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Tiivistelmä: 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, mitkä opiskeluun liittyvät asiat aiheuttavat luokanopettaja-
opiskelijoille stressiä ja ahdistusta. Taustatekijöinä tutkimuksessa käytettiin opiskelijan sukupuolta, opiskelu-
paikkakuntaa, opiskeluvuosien lukumäärää luokanopettajakoulutuksessa, opinnäytetyön työstämistä sekä 
opintojenaikaista työssäkäyntiä. 
Tutkimukseen osallistui 72 luokanopettajaopiskelijaa Helsingin (n=49) ja Rovaniemen (n=23) yliopistoista. 
Vastaajista 65 oli naisia ja seitsemän miehiä. Aineistonkeruu suoritettiin strukturoidun kyselylomakkeen 
avulla verkossa kevättalven ja kevään 2012 aikana. 
Aineistoa analysoitaessa pääasiallisina analyysimenetelminä käytettiin korrelaatioita, varianssianalyysia ja 
keskiarvojen vertailua. Kutakin summamuuttujaa tarkasteltiin keskiarvojen ja keskihajontalukujen avulla. 
Summamuuttujien keskiarvoeroja sukupuolen, opiskelupaikkakunnan, työssäkäynnin, opinnäytetyön työstä-
misen sekä opiskeluvuosien suhteen selvitettiin yksisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA) avulla. Summa-
muuttujien keskinäisten riippuvuussuhteiden tutkimiseen käytettiin Spearmanin järjestyskorrelaatiokertointa. 
Tutkimustulosten mukaan luokanopettajaopiskelijat kokevat eniten stressiä ja ahdistusta toimeentuloon liitty-
vien seikkojen vuoksi (ka 3,61). Tutkimuksen muuttujista vähiten stressiä ja ahdistusta luokanopettajaopiske-
lijoille aiheuttavat sosiaaliset tilanteet (ka 2,01). Vaikka sukupuolten välillä ei ollut tilastollisesti merkitseviä 
eroja stressin ja ahdistuksen kokemisessa, oli tilastoista kuitenkin havaittavissa, että naiset ovat miehiä stres-
saantuneempia. Vastaavasti huomattiin, että Rovaniemen yliopiston opiskelijat ovat keskimäärin stressaan-
tuneempia kuin Helsingin yliopiston opiskelijat. Tilastot osoittivat, että opintojen ohessa työssäkäyvät luo-
kanopettajaopiskelijat kokevat muita enemmän stressiä ja ahdistusta valmistumisen suhteen. Ero on tilastolli-
sesti merkitsevä (p<.01). Opiskeluvuosien sekä stressin ja ahdistuksen välille pystyttiin osoittamaan useita 
tilastollisia riippuvuuksia. Tutkimus osoitti, että 6.:n ja 7.:n vuosikurssin opiskelijat ovat muita vuosikursseja 
stressaantuneempia ajankäytön, omien opiskelutaitojen, tehtävien sekä valmistumisen suhteen. 1.:n ja 2.:n 
vuosikurssin opiskelijat kokevat muita vuosikursseja enemmän stressiä ja ahdistusta tenteistä. Summamuuttu-
jien keskinäisiä riippuvuussuhteita tutkittaessa löydettiin useita tilastollisesti merkitseviä yhteyksiä. Tämä 
osaltaan puoltaa sitä, että opiskelijoiden kokema stressi ja ahdistus on monien tekijöiden summa. 
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Abstract: 
The purpose of this study was to examine causes of stress and anxiety in the lives of class teacher students. 
Gender, locality of the university, number of studying years, working on a thesis and working during an 
academic year were the background variables used in this study. 
The participants of the study were 72 class teacher students from Universities of Helsinki (n=49) and Lap-
land (n=23). Seven of the participants were male and 65 were female. The material of the study was col-
lected in the spring 2012 by an online questionnaire with structured questions. 
The main analysis methods used in this study were correlation analysis, analysis of variances and compar-
ing means. Each sum variable was depicted by means and standard deviations. Sum variable group means 
by gender, locality of the university, number of studying years, working on a thesis and working during an 
academic year were examined with one-way variance analysis (ANOVA). Spearman’s rank correlation 
was used to determine correlations between the sum variables. 
The study showed that the concern of money and funding causes the highest level of stress and anxiety for 
class teacher students (mean 3,61). Social situations cause the least stress (mean 2,01). While there were no 
statistically significant differences in level of stress and anxiety between genders, the statistics indicate that 
female students experience more stress than male students. Also the students in University of Lapland are 
on average more stressed than students in University of Helsinki. The statistics point out that the class 
teacher students working during the academic year experience more stress and anxiety because of gradua-
tion than the students who doesn’t hold a job. The difference is statistically significant (p<.01). The analy-
sis found several statistical significances between number of studying years and experiencing stress and 
anxiety. The study showed that 6
th
 and 7
th
 year students experience more stress because of time manage-
ment, study skills, assignments and graduation than the other students. 1
st
 and 2
nd
 year class teacher stu-
dents experience more exam stress than the other classes. Spearman’s rank correlation showed several 
significant correlations between sum variables. That in part recommends that the stress and anxiety in the 
life of a class teacher student is a result of many different things. 
Keywords: Stress, anxiety, exhaustion, university student, studying ability, class teacher education 
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1 JOHDANTO 
 
 
 
Suomalaisten koululaisten menestys koulutuksen tilasta ja tuloksista tietoa tuottavassa PI-
SA-tutkimuksessa on tuonut Suomelle paljon mainetta korkeatasoisena koulutusmaana, 
mutta herättänyt myös kysymyksen siitä, mitkä ovat Suomen menestyksen avaimet (Kal-
lioniemi, Toom, Ubani & Linnansaari 2010, 9–11). On esitetty, että yksi taustavaikuttaja 
Suomen PISA-menestykseen on suomalaisten yliopistojen laadukas, maisteritasoinen luo-
kanopettajakoulutus (Välijärvi, Kupari, Linnakylä, Reinikainen, Sulkunen, Törnroos & 
Arffman 2007, 4). Akateemisella luokanopettajakoulutuksella on Suomessa yli 30-
vuotinen historia ja luokanopettajakoulutuksen nykyinen asema onkin pitkän kehitystyön 
tulos (Niemi 2010, 27). Laadukas koulutus ei kuitenkaan tarkoita sitä, että opiskelijan elä-
mä ja opintopolku olisivat ongelmattomia. 
 
Opiskelu korkeakoulussa on monelle opiskelijalle haastavaa aikaa. Opintojen aloittamiseen 
liittyvät elämänmuutokset sekä opintojenaikainen tasapainoilu eri elämänalueiden, kuten 
opiskelun, vapaa-ajan, ihmissuhteiden ja työn välillä voi olla stressaavaa ja kuluttavaa. 
Kun opiskelija pyrkii vielä parhaansa mukaan etenemään hänen itsensä sekä yhteiskunnan 
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asettamien tavoitteiden ja vaatimusten viidakossa, on korkeakouluopiskelijan elämäntilan-
ne valitettavan otollinen stressin ja ahdistuksen synnylle. 
 
Stressi on nykypäivän hektisessä kilpailuyhteiskunnassa varsin tavallinen ilmiö. Ihmiset 
asettavat itselleen odotuksia ja päämääriä, joiden toteutumiselle ei kuitenkaan ole syystä tai 
toisesta edellytyksiä. Epätasapaino ulkoisten haasteiden ja yksilön voimavarojen välillä 
kasvaa kasvamistaan, minkä seurauksena yksilön paineet käyvät liian suuriksi ja hän stres-
saantuu. (Henriksson & Lönnqvist 2001, 275; Kalimo 1987, 10.) Lyhytaikainen, ajoittai-
nen stressi on ihmisen hallittavissa ja voi jopa parantaa yksilön toimintakykyä (Henriksson 
& Lönnqvist 2001, 275). Pitkittyessään stressi kuitenkin muuttuu vaaralliseksi ja vaikuttaa 
negatiivisesti niin ihmisen toimintakykyyn, motivaatioon, tunne-elämään kuin käyttäyty-
miseenkin. Pahimmassa tapauksessa toistuva ja jatkuva stressi on vakava uhka yksilön 
terveydelle ja suorituskyvylle. (Aalto 2006, 29; Kalimo 1987, 13 ja 17–18). Pitkittynyt 
stressi voi lopulta aiheuttaa vakavan uupumistilan, jota nykyään nimitetään yleisesti lop-
puunpalamiseksi eli burnoutiksi (Vartiovaara 2000, 111). 
 
Sanalla burnout ei ole varsinaista suomenkielistä vastinetta, mutta sillä viitataan usein län-
simaiselle kilpailuyhteiskunnalle ominaiseen, työhön ja työelämään liittyvän pitkittyneen 
stressin aikaansaamaan häiriötilaan, työuupumukseen. (Aro 2001, 40 ja 49). Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitoksen tekemästä Terveys 2000-tutkimuksesta (Kansanterveyslaitos 2002) 
käy ilmi, että työuupumus on yleistynyt viime vuosikymmenten aikana. Tutkimukseen 
osallistuneista henkilöistä jopa joka neljännen todettiin kärsivän lievästä työuupumuksesta. 
Vakavaa työuupumusta poti 2,5 prosenttia vastaajista. (Kansanterveyslaitos 2002a, 2002b.) 
Myös Yle uutisoi työuupumuksesta verkkosivuillaan 9.5.2012 otsikolla ”Joka neljännellä 
työntekijällä työuupumuksen oireita” (Kallunki 2012). 
 
Opiskelijoilla työuupumusta vastaavaa tilaa kutsutaan opiskelu-uupumukseksi. Tämän päi-
vän suorituskeskeinen koulutusjärjestelmä altistaa ihmistä uupumukselle, ja opiskelu-
uupumus onkin valitettavan yleinen ilmiö korkeakouluissa. Vuoden 2008 Korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuksessa (Kunttu & Huttunen 2009) kartoitettiin laajasti opiske-
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lijoiden psyykkistä, fyysistä ja sosiaalista terveydentilaa ja hyvinvointia. Tutkimuksessa 
kävi ilmi, että opiskeluun uupuneita on korkea-asteella jopa noin 13 prosenttia opiskelijois-
ta. (Kunttu & Huttunen 2009, 49.) Kuten työuupumus, myös opiskelu-uupumus on vakava 
ilmiö, joka vaikuttaa olennaisesti opiskelijan toimintakykyyn ja terveydentilaan (Vanttaja 
2010, 105). Kuntun ja Huttusen tutkimuksessa (2009) kävi ilmi myös, että opiskelijoista 27 
prosenttia tuntee runsasta stressiä. Eniten stressiä opiskelijat kokevat opiskeluun liittyvistä 
asioista. (Kunttu & Huttunen 2009, 49.) Opiskelijoiden toimeentuloon liittyviä asioista 
kartoittaneessa Opiskelijatutkimus 2010:ssa (Saarenmaa, Saari & Virtanen 2010) selvisi, 
että opiskelijoille stressiä aiheuttavat myös toimeentuloon liittyvät seikat (Saarenmaa ym. 
2010, 42). 
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää, mitkä opiskeluun läheisesti liittyvät asiat 
aiheuttavat stressiä ja ahdistusta luokanopettajaopiskelijoille. Kiinnostus aihetta kohtaan 
kumpusi vuosien saatossa kertyneiden omien ja ystäviltä kuultujen kokemusten myötä. 
Tutkimuksen teoriaosassa on selvitetty, millaista on olla yliopisto-opiskelija, ja mitkä teki-
jät vaikuttavat esimerkiksi opiskelijan opiskelukykyyn ja -motivaatioon. Teoria jatkuu 
stressi-, ahdistus- ja uupumus-käsitteiden määrittelyllä sekä opiskelijoiden fyysistä ja hen-
kistä terveydentilaa sekä niihin vaikuttavia tekijöitä käsittelevillä alaluvuilla. Tutkittavista, 
tutkimusmenetelmistä, tutkimuksen mittareista ja muuttujista sekä aineiston käsittelystä on 
kerrottu omassa luvussaan, jota seuraa seikkaperäinen selonteko tutkimuksen tuloksista. 
Tuloksiin on paneuduttu tarkemmin tutkielman viimeisessä luvussa, jossa myös arvioidaan 
tutkimuksen luotettavuutta ja tulosten merkitystä sekä tarkastellaan näkökulmia jatkotut-
kimusta ajatellen. 
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2 OPISKELIJANA YLIOPISTOSSA 
 
 
 
Yliopisto-opiskelussa vapaus ja vastuu kulkevat usein käsi kädessä. Opiskelija pystyy mo-
nilla koulutusaloilla suunnittelemaan opintojaan varsin vapaasti, mutta vastaavasti hänen 
täytyy myös kantaa vastuu opintojen etenemisestä, ajankäytöstä sekä tekemistään valin-
noista. Opiskelijan odotetaankin olevan omatoimisesti työskentelevä aktiivinen toimija. 
(Heikkilä, Keski-Koukari & Eerola 2011, 32; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 40–41.) 
Vapauteen sisältyvä vastuu voi ajoittain käydä opiskelijalle raskaaksi, kun kukaan ei ole 
patistamassa tehtävien tekemiseen. Ylijoen (2003) väitöskirjatutkimuksessa useat opiskeli-
jat mainitsivat, että vapaus saattaa helposti kääntyä opiskelijaa vastaan ja ”koitua opintojen 
turmioksi” tai ainakin pitkittää niitä. Syntyy siis vapauden ja vastuun dilemma. (Ylijoki 
2003, 41–42.) 
 
Yliopistossa eri opiskelutapoja ja – menetelmiä on useita ja ne voivat vaihdella merkittä-
västi eri kurssien ja opintojaksojen välillä. Vaikka korkeakoulujen opetus- ja arviointime-
netelmät ohjaavat opiskelijoita tietyllä tavoin vielä tänäkin päivänä asioiden ulkoa opette-
luun, on tietoa toistava ja pintasuuntautunut opiskelutapa liian kuormittava yliopisto-
opintoihin ja oppimistulokset ovat usein huonoja. Pelkkä asioiden ulkoa opettelu ei siis 
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enää riitäkään, vaan opiskelija joutuu etsimään hänelle sopivimmat tavat omaksua ja löytää 
olennaiset asiat tarjolla olevasta informaation ja tiedon tulvasta. (Heikkilä ym. 2011, 32; 
Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 40–41.) Yliopistoissa yleisesti käytössä oleva luento-
tentti-periaate korostaa oppimisen sijaan suorittamista. Vaarana onkin, että tenteistä selviy-
tyminen ja opintopisteiden kerääminen nousee opinnoissa varsinaista oppimista tärkeäm-
mäksi. Tämä puolestaan saa helposti aikaan sen, että asioita opetellaan tenttejä varten ul-
koa sen sijaan, että ne yritettäisiin sisäistää kunnolla. (Aaltola & Suortamo 1995, 101 ja 
120.) 
 
 
2.1 Luokanopettajakoulutus 
 
Luokanopettajakoulutuksessa pääaineena opiskellaan kasvatustiedettä. Helsingin yliopis-
tossa luokanopettajaopiskelijan pääaineena voi olla myös kasvatuspsykologia. (Helsingin 
yliopisto 2006.) Luokanopettajan tutkinto pitää sisällään opetettavien aineiden monialaiset 
opinnot, sivuaineen opinnot sekä kasvatustieteen perus-, aine- ja syventäviin opintoihin 
kuuluvat opettajan pedagogiset opinnot. Sivuainevalinnoilla opiskelija voi suunnata opin-
tojaan oman ammatillisen mielenkiintonsa mukaan. Kurssien ja opintojaksojen suoritusta-
vat vaihtelevat luennoista ja harjoituksiin, seminaareihin ja tentteihin. Suuri osa opinnoista 
vaatii myös ahkeraa itsenäistä työskentelyä. Tärkeä osa koulutusta ovat opetusharjoittelut. 
(Itä-Suomen yliopisto 2012b; Lapin yliopisto 2012.) 
 
Luokanopettajakoulutus on kokonaislaajuudeltaan 300 opintopistettä ja tähtää sekä kandi-
daatin että maisterin tutkintoon, jotka yhdessä antavat pätevyyden toimia luokanopettajana 
vuosiluokilla 1-6. Suorittamalla 60 opintopisteen laajuiset sivuaineopinnot jostakin perus-
koulussa opetettavasta aineesta, voi opiskelija valmistuttuaan pätevöityä opettamaan ky-
seistä ainetta myös vuosiluokkien 7-9 perusopetuksessa. (Itä-Suomen yliopisto 2012a; 
SOOL 2012.) Koulutus antaa valmiuksia työskennellä myös opetusalan ulkopuolella esi-
merkiksi kouluhallinnon, yritysten ja järjestöjen tehtävissä, jotka edellyttävät tekijältään 
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kasvatuksen ja opetuksen asiantuntijuutta. Kasvatustieteen maisterin tutkinnon myötä 
opiskelija saa jatko-opintokelpoisuuden. (Helsingin yliopisto 2006; Itä-Suomen yliopisto 
2012a.) Luokanopettajakoulutus on suunniteltu niin, että tutkinto on mahdollista suorittaa 
viidessä vuodessa (Itä-Suomen yliopisto 2012a). 
 
Koulutus valmistaa opiskelijan tekemään yhteistyötä oppilaiden ja hänen vanhempiensa 
sekä kouluyhteisön eri toimijoiden ja tahojen kanssa. Tavoitteena on, että opiskelijoista 
kasvaa yhteiskunnallisesti valveutuneita didaktiikan ja pedagogiikan asiantuntijoita, jotka 
osaavat toimia arjen alati muuttuvissa olosuhteissa. (Helsingin yliopisto 2006; Itä-Suomen 
yliopisto 2012b; Lapin yliopisto 2012.) 
 
 
2.2 Opiskelukyky 
 
Opiskelukyky on 2000-luvulla käyttöön otettu termi, joka on läheistä sukua toimintakyvyl-
le ja vastaa omassa ympäristössään termiä työkyky. Opiskelijalle opiskelukyky on sama 
kuin työkyky työntekijälle. Hyvän opiskelukyvyn pohjana ovat riittävät psyykkiset ja fyy-
siset voimavarat, hyvä fyysinen opiskeluympäristö sekä toimiva ja hyvinvoiva opiskeluyh-
teisö. Opiskelukyky määrittyykin näiden tekijöiden välisissä vuorovaikutussuhteissa. 
Opiskeluterveydenhuolto pyrkii edistämään kaikkia edellä mainittuja asioita ja näin huo-
lehtimaan opiskelijoiden opiskelukyvystä. (Kronqvist 2011, 53; Sosiaali- ja terveysministe-
riö 2006, 41.) Hyvä opiskelukyky parantaa oppimistuloksia, tukee opintojen etenemistä ja 
ennaltaehkäisee opiskeluun liittyviä ongelmia. Se myös vähentää opiskeluista syrjäytymis-
tä. Opiskelukyvyn edistämisen hyödyt ulottuvat aina opintojen jälkeiseen työelämään asti. 
(Kujala 2011, 154.) Kuten Almonkari (2007) toteaa väitöskirjassaan, on opiskelukyvyn 
heikkeneminen yksi keskeisimmistä opiskelijoiden pahoinvoinnin indikaattoreista. (Al-
monkari 2007, 48.) 
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Sekä opiskelu- että työkyvystä on olemassa paljon samankaltaisia malleja. Useiden opiske-
lukyvystä tehtyjen mallien lähtökohtana onkin ollut jo olemassa oleva malli työkyvystä. 
Esimerkiksi Työterveyslaitoksella kehitetyn opiskelukyvyn tetraedrimallin osatekijät ovat 
verrattavissa työkyvyn vastaavaan malliin: työympäristö ja opiskeluympäristö vastaavat 
toisiaan, samoin ammattitaito ja opiskelutaito. Myös terveys- ja voimavarat – ulottuvuudet 
ovat molemmissa malleissa samat. Opiskelukykymallin erityispiirre suhteessa vastaavaan 
työkykymalliin on kuitenkin opetus- ja ohjaustoiminta, jolle työkykymallissa ei ole vas-
tinetta. (Kunttu 2011, 34–35; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 41–43.) Opiskeluissa 
työtehtävät ja – ympäristö ovat usein laajempia ja hankalammin hahmotettavissa kuin työ-
elämässä. Tämän vuoksi opiskelukyvyn arviointi on monin osin työkyvyn arviointia han-
kalampaa. (Kronqvist 2011, 53.) 
 
Kuviossa 1 on kuvattu eri tekijöiden vaikutusta opiskelukykyyn. Kuvio perustuu Työterve-
yslaitoksen laatimaan opiskelukyvyn tetraedrimalliin. Kuviota tulkittaessa on hyvä muis-
taa, ettei opiskelukykyä pidä tarkastella vain yhden ulottuvuuden näkökulmasta vaan se 
tulee nähdä toiminnallisena kokonaisuutena, jossa eri tekijät vaikuttavat toisiinsa. Jos opis-
kelija kokee puutteita yhdellä osa-alueista, voidaan jollakin muulla tekijällä kompensoida 
tilannetta. Tavoitteena on, että opiskelija pystyisi säätelemään ja tasapainottamaan systee-
miin vaikuttavia tekijöitä ja löytämään näin balanssin. (Kunttu 2011, 34–35; Sosiaali- ja 
terveysministeriö 2006, 41–43.) 
 
 
KUVIO 1. Opiskelukykymalli (Kunttu 2011, 34, mukaillen) 
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Opiskelijan terveys ja voimavarat 
Opiskelijan terveydellä ja voimavaroilla tarkoitetaan laajasti hänen elämäntilannettaan, 
fyysistä ja psyykkistä terveyttään, persoonallisuuttaan, yksilön sosiaalisia suhteita sekä 
terveyteen vaikuttavia käyttäytymistottumuksia. Tärkeitä opiskelijan hyvinvointiin ja opis-
keluiden etenemiseen vaikuttavia tekijöitä ovat myös tunne omien voimien ja kykyjen riit-
tävyydestä. (Kunttu 2011, 34; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 42.) Oppimiseen liittyvät 
tunteet, kuten ilo tai ahdistus, nähdään tänä päivänä keskeisinä oppimiseen vaikuttavina 
tekijöinä. Tunteilla on tutkimusten mukaan yhteys myös esimerkiksi opiskelijan motivaati-
on ja oppimismenestykseen. (Almonkari 2007, 160.) Yksi opiskelijan elämään suuresti 
vaikuttavista asioista on taloudellinen toimeentulo, joka luetaan myös kuuluvaksi mallin 
(kuvio 1) tähän osaan. Esimerkiksi pitkään jatkuva sairaus voi hankaloittaa opiskelijan 
toimeentuloa, mikä osaltaan heikentää jo sairauden myötä heikentynyttä opiskelukykyä 
entisestään. (Kronqvist 2011, 53.) 
 
Opiskeluympäristö 
Opiskeluympäristö koostuu muun muassa fyysisistä opiskeluolosuhteista, oppilaitosten 
sisäisistä yhteisöistä sekä opiskelijoiden omista yhteistöistä ja käsittää näin ollen niin fyy-
sisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin opiskeluympäristön. Kuten Kunttu (2011) toteaa, 
vertaistuen on havaittu olevan yhteydessä opintojen sujumiseen. (Kunttu 2011, 35.) Sosiaa-
linen tuki sekä yhteisöllisyyttä ja opiskelijoiden vaikuttamis- ja osallistumismahdollisuuk-
sia korostava toimintakulttuuri parantavat osaltaan opiskelijan opiskelukykyä sekä opinto-
jen sujumista. (Puusniekka & Kunttu 2011, 40; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 42–44.) 
Uusien opiskelijoiden opiskeluyhteisöön integroitumisen tukeminen on tärkeää myös siksi, 
että yksi tavallisimmista opintojen keskeyttämistä selittävistä syistä on opiskelijan vaikeus 
päästä sisään ja kiinnittyä korkeakoulun kulttuuriseen ja sosiaaliseen ympäristöön (Kujala 
2011, 155; Penttilä 2011a, 162). 
 
Negatiivinen opiskeluilmapiiri vaikuttaa olennaisesti opiskelu-uupumukseen ja sen kehit-
tymiseen (Salmela-Aro 2011, 44). Henkilökunnan ja opiskelijoiden väliset vuorovaikutus-
suhteet heijastuvat voimakkaasti opiskeluympäristöön ja sitä kautta opiskelukykyyn sekä 
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opintotyytyväisyyteen (Vesikansa 1998, 76). Joissakin tapauksissa opiskelijoiden ja opetta-
jien välejä hiertää esimerkiksi se, jos opettaja keskittyy voimakkaasti tutkimukseen ja näin 
ollen pitää opetusta välttämättömänä pahana ja opiskelijoita lähinnä häiriönä (Ylijoki 2003, 
50). Menneiden vuosien ihannekuva, tutkimuksellisesti ja opetuksellisesti tiivis yliopisto-
yhteisö, ei näin ollen enää 2000-luvulla vastaa todellisuutta (Säntti 1999, 38). Korkeakou-
lumaailmaa onkin jo vuosia kritisoitu etäisistä opettaja-opiskelijasuhteista sekä siitä, ettei 
opetustyötä ehkä arvosteta riittävästi. Yliopistot ovat vuosien saatossa myös kasvaneet ja 
opiskelijamäärät ovat lisääntyneet, mutta opettavan ja ohjaavan henkilökunnan määrä ei 
ole lisääntynyt samassa suhteessa. Opiskelijan kokemus on usein, että opettajien kanssa-
käynti opiskelijoiden kanssa jää varsin vähäiseksi. (Aaltola & Suortamo 1995, 3 ja 26, 74; 
Almonkari 2007, 45.) 
 
Opiskelutaidot 
Tutkittaessa yliopisto-opiskelun sujumattomuuden syitä nousi opiskelutaidollisten val-
miuksien merkitys voimakkaasti esiin (Kunttu 2011, 34; Sosiaali- ja terveysministeriö 
2006, 42–44). Opiskelutaito on varsin laaja termi, joka käsittää opiskelutekniikan ja – tyy-
lin lisäksi myös opiskelun merkityksellisyyden opiskelijalle, hänen tiedot omista taidois-
taan ja tiedoistaan sekä tekniset opiskelutaidot haku- ja tiedonkäsittelytaitoineen sekä tent-
tiinlukutaitoineen. Opiskelutaidoista puhuttaessa tarkoitetaan myös ajankäytön suunnitte-
lun taitoja sekä opiskelijan sosiaalisia taitoja, kuten esiintymistaitoa. Jo pelkästään puutteet 
esiintymistaidossa voivat olla opiskelijalle opintoja huomattavasti vaikeuttava sekä stressiä 
ja jännitystä aikaansaava tekijä. 
 
Jos yksilön opiskelutaidot ovat puutteelliset, vaikuttaa se olennaisesti opiskelutuloksiin. 
Seurauksena voi olla tilanne, jossa opiskelija tekee valtavasti töitä opintojensa eteen, mutta 
tulokset eivät vastaa tehtyä työmäärää. Tilanteesta seuraa usein turhautuminen ja stressi 
sekä opiskelumotivaation heikkeneminen. (Kunttu 2011, 34; Sosiaali- ja terveysministeriö 
2006, 42–44.) Motivaatio kuitenkin kasvaa, jos opiskelija saa onnistumisen kokemuksia ja 
huomaa opiskelun edistyvän pienin askelin (Mikkonen & Nieminen 2011, 42). Tyytymät-
tömyydestä aiheutuvia, opiskelulle haitallisia käyttäytymisongelmia on kuvattu kuviossa 2. 
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KUVIO 2. Tyytymättömyydestä opiskelulle aiheutuvat haitat ja käyttäytymisongelmat 
(Peltonen & Ruohotie 1992, 34, mukaillen) 
 
Opiskelu- ja ohjaustoiminta 
Kuviossa 1 mainittu opetus- ja ohjaustoiminta on yksi olennaisesti opiskelukykyä paranta-
vista tekijöistä. On tärkeää, että opiskelijalla on mahdollisuus olla riittävässä vuorovaiku-
tuksessa opettajan kanssa, jotta hän voi saada palautetta ja arviointia opinnoistaan. (Kunttu 
2011, 34; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 42–44.) Myönteisellä kannustuksella sekä 
riittävällä tuella ja ohjauksella pystytään osaltaan ehkäisemään opiskelu-uupumuksen ke-
hittymistä (Salmela-Aro 2011, 44). Valitettavaa onkin, että riittämätön ohjaus on varsin 
tavallista tämän päivän korkeakoulumaailmassa (Ylijoki 2003, 50). Toisinaan ohjaus jää 
puutteelliseksi, koska opiskelija ei uskalla pyytää ohjausta ja tukea, sillä pelkää tällä paljas-
tavansa osaamattomuutensa ja tietämättömyytensä (Säntti 1999, 50). Myös henkilökunnan 
keskinäinen ilmapiiri sekä arvot ja toimintakulttuurit, joita oppilaitoksessa toteutetaan, 
heijastuvat opiskelijoihin ja heidän kykyynsä toimia. (Ylijoki 2003, 50.) 
 
 
2.3 Opiskelumotivaatio 
 
Motivaatio on tilannesidonnainen, muuttuva tila, joka virittää, suuntaa ja ylläpitää yksilön 
toimintaa ja käyttäytymistä. Terminä motivaatio, lyhytaikainen ja yleensä yhteen tilantee-
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seen liittyvä, arvojen ja tavoitteiden sävyttämä tila, on hyvä erottaa asenne-termistä, joka 
tarkoittaa varsin pysyvää tapaa suhtautua johonkin asiaan. Kun asenne vaikuttaa toiminnan 
laatuun, vaikuttaa motivaatio puolestaan siihen, millä vireydellä yksilö toimii. Motivaatio 
voidaan jakaa sisäiseen ja ulkoiseen motivaation sen mukaan, ovatko liikkeelle laittavat 
kannusteet ja palkkiot sisäisiä vai ulkoapäin annettuja. (Peltonen & Ruohotie 1992, 10 ja 
16–18.) Suoritusta säätelee motivaation lisäksi yksilön valmius eli se, mitä hän osaa tehdä. 
Motivaation lisääminen ei paranna tulosta, jos valmiudet ovat heikot. (Peltonen & Ruoho-
tie, 22.) 
 
Opiskelumotivaatio vaihtelee jatkuvasti opiskeluaikana (Vesikansa 1998, 77). Jos opiskeli-
ja kokee, etteivät hänen valmiutensa ja voimavaransa riitä tehtävistä suoriutumiseen ja 
odotusten täyttämiseen, laskee motivaatio. Motivaatio voi olla matala myös siksi, että an-
nettu tehtävä on opiskelijalle turhan helppo. (Peltonen & Ruohotie 1992, 61.) Opiskelumo-
tivaatioon vaikuttavat tehtäväkannusteiden ja opetuksen sisällön lisäksi muun muassa yksi-
lön omat ominaisuudet, kuten lahjakkuus, luonne, fyysiset ominaisuudet, mielenkiinnon 
kohteet, tarpeet sekä asenteet niin itseä kuin opiskelua, opettajia ja tehtäviä kohtaan. Fyy-
sinen oppimisympäristö opetusmateriaaleineen ja välineineen, laitoksella vallitseva ilma-
piiri sekä sosiaaliseen vuorovaikutukseen liittyvät kannusteet vaikuttavat nekin osaltaan 
opiskelumotivaatioon. (Peltonen & Ruohotie 1992, 37 ja 82.) 
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3 HENKINEN PAHOINVOINTI 
 
 
 
3.1 Stressi ja burnout 
 
Stressiä on tutkittu varsin monilla tieteenaloilla useiden eri lähestymistapojen kautta. En-
simmäiset stressitutkimukset on tehty tutkimalla eläinten käyttäytymistä. Myöhemmin ih-
misten stressaantumista tutkittaessa huomattiin, että ihmisten ja eläinten stressireaktiot ovat 
pääpiirteiltään varsin samankaltaisia. Olennainen ero on kuitenkin se, että ihminen arvioi 
ympäristöään ja vallitsevia olosuhteita ymmärryksensä avulla, kun taas eläin toimii hyvin 
pitkälti vaistonsa varassa. (Aro 2001, 42–43.) 
 
Stressi-termin määrittely on varsin hankalaa. Joissakin määrittelyissä stressin kerrotaan 
olevan pääsääntöisesti ympäristön aiheuttama tila, kun taas toiset määritelmät kertovat, että 
stressin taustalla ovat useimmiten kognitiiviset tekijät. (Fisher 1994, 1.) Kalimo (1987) 
toteaa, että ympäristötekijät eivät varsinaisesti tuota stressiä, vaan ihminen vaikuttaa itse 
ympäristöstään tekemillä havainnoillaan ja tulkinnoillaan siihen, kokeeko hän tietyt tilan-
teet stressaavaksi vai ei. Ihmisten erilaiset reaktiot riippuvatkin juuri siitä, kuinka yksilö 
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tulkitsee ympäristöään sekä elämässään vastaan tulevia tilanteita ja haasteita. (Kalimo 
1987, 10 ja 62.) Esimerkiksi hyvin tenttiin valmistautuneelle, itseensä ja kykyihinsä luotta-
valle henkilölle tenttitilanne on varmasti monellakin tavalla varsin erilainen kokemus kuin 
henkilölle, joka on epävarma itsestään ja omista taidoistaan. Olennaista stressin muodos-
tumisen kannalta on myös se, millaisia vaatimuksia, odotuksia ja päämääriä ihminen itsel-
leen sekä ympäristölleen asettaa. (Kalimo 1987, 15.) 
 
Jos yksilön kapasiteetin tai tarpeiden ja ympäristön sekä sen tarjoamien mahdollisuuksien 
välille pääsee syntymään ristiriitatilanne, on seurauksena usein paineiden aikaan saama 
hälytystila ja sen myötä stressin syntyminen (Aalto 2006, 28; Kalimo 1987, 61). Yksi 
stressiin johtavista syistä onkin se, että yksilön tuntemat paineet käyvät liian suuriksi, kun 
hän kokee hänen kykyjensä, tietojensa ja taitojensa olevan riittämättömät selviytyäkseen 
asetetuista tavoitteista ja vaatimuksista (Aalto 2006, 28; Kalimo 1987, 15). Ihminen lataa 
itse itselleen odotuksia ja päämääriä, joiden toteutumisella ja toteutumatta jäämisellä on 
suuri vaikutus stressin kehittymiseen (Kalimo 1987, 10). Epätasapaino ulkoisten haastei-
den ja yksilön voimavarojen välillä on yksi psyykkisen stressin määritelmistä (Henriksson 
& Lönnqvist 2001, 275). Kuviossa 3 on kuvattu, kuinka henkilön suorituskyvyn ja vireys-
tason muutokset vaikuttavat toisiinsa. Harmaalla kuvattu alue on ihannealue, johon ihmi-
sen tulisi pyrkiä. Ihannealueella yksilölle asetetut vaatimukset ja hänen mahdollisuutensa 
ovat tasapainossa keskenään. (Vartiovaara 1996, 48.)  
 
KUVIO 3. Suorituskykyyn ja vireystasoon liittyviä muutoksia (Vartiovaara 1996, 49) 
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Stressistä kärsivät henkilö kokee paljon negatiivisia tunteita, jotka alkavat vähitellen hallita 
elämää ja saavat hyvätkin asiat tuntumaan merkityksettömiltä. Stressaantunut opiskelija 
voi viivytellä tehtävien aloittamista ja siirtää työt tuonnemmaksi, jolloin tehtävät pääsevät 
kasautumaan ja tekemättömien töiden määrä lisääntyy jatkuvasti. Tämä puolestaan pahen-
taa stressiä entisestään. (Kalimo 1987, 20–21.) Tyypillistä stressaantuneelle henkilölle on 
tehtävien ja töiden aloittamisen lykkäämisen lisäksi stressaavien tilanteiden välttely. Tut-
kimuksissa onkin todettu, että työstressi lisää työpoissaoloja. Stressaantuneen opiskelijan 
kohdalla käy usein niin, että poissaolot kursseilta lisääntyvät. (Kalimo 1987, 26.) 
 
Vakava stressi voi aiheuttaa muutoksia muun muassa yksilön tunne-elämässä, kognitiivi-
sissa toiminnoissa, motivaatiossa sekä käyttäytymisessä. Tunne-elämän muutokset voivat 
näkyä esimerkiksi masentuneisuutena, toivottomuutena, ahdistuneisuutena ja rauhattomuu-
tena, kognitiiviset muutokset havainto- ja ajattelutoimintojen heikentymisenä, keskittymis-
vaikeuksina, muistamattomuutena jne. Motivaatiossa tapahtuvat muutokset voivat ilmentyä 
väsymyksenä, aloitekyvyttömyytenä ja haluttomuutena. Stressin aikaan saamia muutoksia 
käyttäytymisessä voivat puolestaan olla esimerkiksi päihteiden lisääntynyt käyttö, velvolli-
suuksien väistely sekä poissaolot opinnoista ja töistä sekä sosiaalisen aktiivisuuden vähe-
neminen. Myös erilaiset laaja-alaiset psyykkiset muutokset ovat tyypillisiä vakavasta stres-
sistä kärsivälle henkilölle. (Aalto 2006, 29; Kalimo 1987, 17.) Psyykkisten oireiden ja 
muutosten lisäksi stressi voi pitkittyessään saada aikaan myös fyysisiä oireita ja sairauksia, 
kuten ruokahaluttomuutta, unettomuutta, erilaisia kiputiloja, seksuaalisia ongelmia sekä 
muutoksia suorituskyvyssä ja elimistön toiminnoissa (Aalto 2006, 29; Kalimo 1987, 13 ja 
17–18). Myös yksilön vastustuskyky heikkenee stressin aiheuttaman psyykkisen ja fyysi-
sen uupumuksen myötä (Kalimo 1987, 29). Pitkään kestänyt stressi alentaa elämänlaatua 
merkittävästi jo paljon ennen fyysisten oireiden ilmaantumista. Toistuva ja jatkuva stressi 
voi pahimmassa tapauksessa uhata yksilön terveyttä sekä heikentää hänen suorituskykyään 
ja elämisen laatuaan huomattavasti. (Kalimo 1987, 8 ja 12-13; Vartiovaara 2000, 35.) 
 
Toisinaan stressistä saattaa olla myös hyötyä. Ihminen pystyykin hallitsemaan siedettävissä 
rajoissa olevan, ajoittaisen stressin. (Kalimo 1987, 7 ja 16; Henriksson & Lönnqvist 2001, 
275.) Esimerkiksi tenttitilanne on opiskelijalle lyhyt stressitilanne, jonka aikana stressi saa 
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hänet toimimaan täydellä teholla, laittamaan peliin kaiken osaamisensa. Edellytyksenä tälle 
tilapäisen stressin aikaan saamalle voimavarojen käynnistymiselle ja kapasiteetin kasvulle 
on kuitenkin se, että yksilö kokee hänen taitojensa ja mahdollisuuksiensa olevan kutakuin-
kin riittävät tilanteesta selviämiseen. (Kalimo 1987, 13 ja 16; Säntti 1999, 13.) Lyhytaikai-
nen stressi voi edesauttaa esimerkiksi uusien asioiden ja taitojen oppimista (Henriksson & 
Lönnqvist 2001, 275). Hyödyllisestä haitalliseksi ja vaaralliseksi stressi muuttuu, jos se 
jatkuu ja alkaa koetella yksilön voimavaroja (Vartiovaara 1996, 50). 
 
Pitkittynyt stressi voi lopulta aiheuttaa vakavan uupumistilan, jota nykyään nimitetään 
yleisesti loppuunpalamiseksi eli burnoutiksi. Jaksamisvaikeuksista kärsivä ihminen on 
usein myös melko ahdistunut ja pitkittyessään stressi voi johtaa depressioon. (Kalimo 
1987, 29; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 134; Vartiovaata 2000, 111.) Stressi aiheut-
taa sitä laajempia ja pysyvämpiä vaurioita, mitä kauemmin se jatkuu (Marks 2007, 55). 
 
Psykoanalyytikko Herbert Freudenberger toi termin burnout julkisuuteen nykyisessä, mie-
lenterveyteen liittyvässä merkityksessään 1970-luvun alkupuolella (Vartiovaara 1996, 27). 
Sanalla burnout viitataan usein nimenomaan työhön ja työelämään liittyvään, vaiheittain 
kehittyvään ja pitkittyneeseen stressiin, työuupumukseen. Varsinkin tunnollisilla ja ahkeril-
la työntekijöillä on tavallista suurempi riski päätyä tilanteeseen, jossa työn vaatimukset 
ylittävät yksilön voimavarat ja seurauksena on loppuunpalaminen. Naiset kärsivät bur-
noutista miehiä useammin. (Aro 2001, 40 ja 49; Henriksson & Lönnqvist 2001, 283.) Ih-
missuhdeammateissa työskentelevät, kuten lääkärit, opettajat ja sosiaalialan työntekijät, 
sairastuvat burnoutiin keskimääräistä nuoremmalla iällä (Vartiovaara 1996, 107). Työn 
määrällisen kuormituksen ongelmien lisäksi työuupumusta aiheuttavat usein myös työhön 
liittyvät laadulliset tekijät, kuten riittämätön ammattitaito, tavoitteiden epäselvyys ja mo-
nimutkaisuus sekä erilaiset työympäristöön ja – yhteisöön liittyvät tekijät (Aro 2001, 19 ja 
51; Fisher 1994, 17). Jos henkilö herää toistuvasti väsyneenä ja ahdistuneena ja kokee työ-
hön lähtemisen olevan tuskainen pinnistys päivä toisensa jälkeen, ei kaikki ole kunnossa 
(Vartiovaara 2000, 163). Työn ja ihmisen välille on syntynyt epätyydyttävä tilanne, jota 
yksilö ei pysty muuttamaan ja johon hän ei kykene sopeutumaan (Aro 2001, 22). 
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Työuupumukselle ominaisia oireita ovat jatkuva ja kokonaisvaltainen väsymys, turhautu-
minen, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen sekä se, että yksilö ei enää koe työtä mie-
lekkääksi, merkitykselliseksi tai motivoivaksi. (Aalto 2006, 28.; Aro 2001, 19 ja 22; Hen-
riksson & Lönnqvist 2001, 283.) Tavallista on, että burnoutista kärsivä henkilö on omistau-
tunut työlleen ja työskentelee hiki hatussa, mutta ei oikeastaan saa aikaiseksi mitään, jol-
loin tavoitteet jäävät jatkuvasti saavuttamatta. Aro (2001, 23 ja 49) nimittää tätä epätoivon 
sävyttämää burnoutin piirrettä ylisitoutumiseksi. Pitkittyessään työstressi voi vaikuttaa 
merkittävästi yksilön fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen (Henriksson & Lönnqvist 2001, 
284). 
 
Syvimmältä olemukseltaan burnout voidaan nähdä länsimaisen kilpailuyhteiskunnan ai-
kaansaamana, psykososiaalisena ja kulttuurisena ongelmana. Burnoutin kehittymiseen vai-
kuttavat toki myös ihmisen elämän kokonaistilanne ja sen kuormittavuus. Yksityiselämän 
vaikeudet heijastuvat työkykyyn sekä työssä jaksamiseen ja saattavat osaltaan tehdä henki-
lön alttiiksi työuupumukselle. Hyvä sosiaalinen verkosto sekä vakaa ja monipuolinen yksi-
tyiselämä puolestaan voivat toimia burnoutilta suojaavina tekijöinä. (Aro 2001, 26 ja 68.) 
 
 
3.2 Ahdistus 
 
Ahdistus on universaali ilmiö, jota on tutkittu varsin laajasti eri tieteenalojen, kuten psyko-
logian, psykoanalyysin ja teologian piireissä (Torvinen 2007, 81). Ahdistus on tuntemus, 
joka on sukua pelolle ja pelon kaltaisille tunteille (Marks 2007, 16). Se on yksilön kokema, 
osittain hänen persoonallisuuteensa liitoksissa oleva negatiivinen tunne, jota sävyttävät 
hermostuneisuus, huolestuneisuus sekä epämiellyttävä rauhattomuuden ja epätietoisuuden 
tunne, joka ei ole suoraan liitettävissä mihinkään tiettyyn asiaan tai tekijään (Torvinen 
2007, 83; Weinberg & Gould 2003, 79). Kuten pelkoon, myös ahdistukseen liittyy usein 
myös pelokkaita odotuksia sekä ennakoiva asennoituminen jotakin epämiellyttävää asiaa 
tai uhkaavaa vaaraa kohtaan (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilen 2003, 265; Rachman 
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2004, 5). Pelko ja ahdistus eivät kuitenkaan ole sama asia. Pelon kohdistuessa johonkin 
tiettyyn ulkoiseen tekijään, on ahdistus puolestaan ikään kuin kohteeton, ihmisen sisäisten 
tekijöiden aikaan saama tunne, jonka jokainen meistä kokee jossakin vaiheessa elämäänsä 
(Barlow 2004, 7; Linnainmaa, Innanmaa & Honkala 1999, 49). Ahdistus voi saada aikaan 
myös fysiologisia reaktioita, kuten pyörrytystä, erilaisia tuntemuksia vatsan ja pään seudul-
la sekä yleistä kehon toimintojen aktivoitumista (Linnainmaa ym. 1999, 49; Weinberg & 
Gould 2003, 79). Ahdistus on normaali reaktio stressiin ja ihmisen elämässä tapahtuviin 
muutoksiin. Jatkuvana tilana se voi kuitenkin rajoittaa toimintakykyä merkittävästi ja joh-
taa esimerkiksi masennukseen. Ahdistus onkin yksi masennukselle tyypillinen oire. (Marks 
2007, 61 ja 67; Vartiovaara 2000, 35) 
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4 OPISKELUA HANKALOITTAVAT TEKIJÄT 
 
 
 
Vuonna 2008 aloitetussa ja vuonna 2009 julkaistussa Korkeakouluopiskelijoiden terveys-
tutkimuksessa (Kunttu & Huttunen) valtaosa opiskelijoista koki terveydentilansa olevan 
hyvä. Tästä huolimatta opiskelijat oireilivat runsaasti. Päivittäin tai lähes päivittäin jostakin 
tietystä oireesta kertoo kärsivänsä jopa 41 prosenttia opiskelijoita. (Kunttu & Huttunen 
2009, 45.) Ainakin 10 prosentilla opiskelijoista oireilu on niin vakavaa, että se haittaa 
olennaisesti toimintakykyä. Vuosien 2008/2009 kouluterveyskyselyssä ja Korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuksessa 2008 selvisi, että opiskelijoiden viikoittain kokemista 
yksittäisistä oireista yleisimpiä olivat sekä miehillä että naisilla niska- tai hartiakivut, vä-
symys ja heikotus, masentuneisuus ja ahdistuneisuus sekä nukkumiseen liittyvät vaikeudet. 
Jatkuva ylirasitus ja valvominen huolien takia näytti tutkimuksen (Kunttu & Huttunen 
2009) perusteella olevan kaiken kaikkiaan varsin yleistä. Miehet kokivat varsin usein myös 
keskittymisvaikeuksia. (Kunttu & Huttunen 2009, 47; Kunttu & Puusniekka 2011, 36–37.) 
Jostakin psyykkisestä oireesta, kuten uniongelmista, keskittymisvaikeuksista, jännittynei-
syydestä, masentuneisuudesta tai ahdistuneisuudesta kärsii päivittäin 13 prosenttia Kor-
keakouluopiskelijoiden terveystutkimukseen vuonna 2008 vastanneista opiskelijoista. Vii-
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koittain oireilevien yliopisto-opiskelijoiden määrä on 2000-luvun edetessä lisääntynyt jat-
kuvasti. (Kunttu & Huttunen 2009, 45 ja 47.) 
 
 
4.1 Opiskelijan stressi ja opiskelu-uupumus 
 
Suuri osa yksilön elämän aikana vastaan tulevista stressitekijöistä liittyy ihmissuhteissa, 
työssä tai terveydessä tapahtuviin muutoksiin tai muutoksen uhkiin (Henriksson & Lönn-
qvist 2001, 275). Opiskelijoiden kohdalla suurin muutoksen paikka on opintojen alkuvaihe, 
jolloin monella on edessään itsenäistyminen ja muutto uudelle paikkakunnalle sekä sopeu-
tuminen uuteen ympäristöön ja opiskelukulttuuriin (Almonkari 2007, 43). Opiskelun kou-
lumaisuus vaihtuu vapauteen ja vastuuseen, ja opiskelun itsenäinen luonne voi tuntua opis-
kelijasta ensi alkuun oudolta ja vaikealta. Uusi elämäntilanne tuo mukanaan paljon haastei-
ta ja mahdollisia vaikeuksia, ja vaatii näin ollen huomattavan määrän psyykkisiä voimava-
roja. (Fisher 1994, 39 ja 46; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 3, 61 ja 69.) Opiskelijoi-
den henkistä hyvinvointia ja elämänhallintaa tukevan Nyyti ry:n ”Vastuu ja vapaus kulke-
vat käsi kädessä”-tutkimuksessa (Nyyti ry 2012) 32 prosenttia tutkimukseen osallistuneista 
opiskelijoista kertoi kokevansa opintojen aloittamiseen liittyvän asuinpaikan muutoksen 
stressaavana. Ahdistavaksi muutoksen koki 16 prosenttia vastaajista. Opiskelijat kertoivat 
tutkimuksessa myös, että opintojen ja oman elämän aloittamiseen liittyy stressiä, koti-
ikävää, yksinäisyyttä sekä ihmissuhteiden luomisen raskautta. Myös opiskelun erilaisuus 
verrattuna lukio-opiskeluun tuntui vastaajista stressaavalta. (Nyyti ry 2012, 3–4.) 
 
Vähäinen stressi on opiskelijoilla melko yleinen ja pysyvä ominaisuus (Sosiaali- ja terve-
ysministeriö 2006, 134). Opiskelijoiden muodostama joukko on taustoiltaan ja lähtökohdil-
taan melko heterogeeninen, ja kukin opiskelijoista reagoi yliopiston asettamiin vaatimuk-
siin omalla tavallaan (Mikkonen & Nieminen 2011, 40). Stressi ja ahdistuneisuus sekä mo-
ninainen psyykkinen oireilu on viime vuosien aikana lisääntynyt yliopisto-opiskelijoiden 
keskuudessa. Tutkimuksen mukaan noin 26 prosenttia opiskelijoista kärsii jonkinasteisista 
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psyykkisistä ongelmista. (Almonkari 2007, 46 ja 48.) Opiskelijoista 27 prosenttia kokee 
runsasta stressiä ja opiskeluun uupuneita on korkea-asteella noin 13 prosenttia opiskelijois-
ta (Kunttu & Huttunen 2009, 49; Kunttu & Puusniekka 2011, 36). Aina stressissä ei ole 
kysymys vain yksilöstä ja hänen tavastaan reagoida, vaan myös opiskeluympäristön vaati-
mukset voivat olla kohtuuttomia ja suurempaa opiskelijajoukkoa voimakkaasti kuormitta-
via. Tärkeätä olisikin selvittää, millä opiskelun osa-alueilla epäsuhta resurssien ja vaati-
musten välille on päässyt syntymään. (Mikkonen & Nieminen 2011, 40 ja 42.) Jopa puolel-
la YTHS:n mielenterveyspalveluihin ensimmäistä kertaa hakeutuneista opiskelijoista opis-
kelukyky on merkittävästi alentunut nimenomaan mielenterveydellisten syiden vuoksi 
(Almonkari 2007, 47). 
 
Eniten stressiä opiskelijat kokevat opiskeluun liittyvistä asioista. Tentit ja arvioinnit, erilai-
set aikarajat ja vaatimukset, esiintymistilanteet, opiskeltavien asioiden suuri määrä, otteen 
saaminen opiskelusta sekä opiskelijan omat odotukset ovat tekijöitä, jotka tulevat usein 
esille tutkittaessa opiskelijoiden stressiä. (Fisher 1994, 14; Sosiaali- ja terveysministeriö 
2006, 134.) Osa opiskelijoista asettaa itselleen joskus kohtuuttomia tavoitteita, joista he 
eivät halua tai eivät kykene luopumaan, vaikka ne osoittautuisivat täysin epärealistisiksi. 
Opiskelija kuormittuu, mutta pakottaa itsensä opiskelemaan ja jaksamaan, jolloin syntyy 
toistuva epärealististen tavoitteiden ja uupumisen sykli. Epäonnistumisista voi seurata 
myös itsesyytöksiä, huonouden tunnetta, itseluottamuksen heikentymistä sekä negatiivis-
sävytteistä vertailua muihin opiskelijoihin. Opiskelu sävyttyy kielteisillä tunteilla ja ajatuk-
silla, ja opiskelija saattaa alkaa vältellä opiskeluun liittyviä tehtäviä. Stressi vähenee vasta, 
kun opiskelija oppii tinkimään tavoitteistaan, vähentämään ja valikoimaan menojaan sekä 
suunnittelemaan ajankäyttöään realistisesti. (Mikkonen & Nieminen 2011, 41–42.) 
 
Näiden seikkojen lisäksi muun muassa työssäkäynti opintojen ohella, motivaatio-ongelmat 
sekä tunne siitä, ettei kuulu opiskeluun liittyvään ryhmään, saavat aikaan stressiä ja psy-
kosomaattista oireilua (Fisher 1994, 14; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 44 ja 134). 
Opiskelijan voimavaroja koetteleva vaihe on myös lopputyön tekeminen ja tähän vaihee-
seen valitettavan usein kuuluva riittävän ohjauksen puute, mikä osaltaan hankaloittaa tut-
kimus- ja kirjoitusprosessia (Ruth 2010, 98; Salmela-Aro 2011, 45; Vanttaja 2010, 104). 
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Opintojen keskeyttäminen on varsin tavallista siinä vaiheessa, kun edessä olisi gradun te-
keminen (Vesikansa 1998, 98). Opintojen lähestyessä loppuaan opiskelijan stressiin sisäl-
tyy usein myös huoli ja ahdistus tulevaisuudesta sekä etenkin tulevasta työllistymisestä ja 
työelämästä yleisesti (Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 62). Työelämään siirtymistä tu-
lisikin tukea entistä voimakkaammin (Vuori 2011, 171). 
 
Monet korkeakouluopiskelijoista kokevat opintoihin liittyvän työmäärän olevan liian suuri. 
Apua opiskelun ja opiskelutekniikan ongelmiin sekä stressinhallintaan kaipaisi heistä jopa 
joka viides. (Puusniekka & Kunttu 2011, 38.) Jotkut opiskelijoista kokevat opiskeluun liit-
tyvät tehtävät hyvin kuormittaviksi, vaikka käytännössä tilanne on se, etteivät opinnot ete-
ne lainkaan. Tällainen tilanne syntyy usein silloin, jos tekemättömiä töitä siirretään jatku-
vasti tuonnemmas ja tehtäviä pääsee kertymään. Opinnot saavat nopeasti ylleen negatiivi-
sen leiman ja opiskelija alkaa vältellä opiskelun mukanaan tuomia epämieluisia tunteita ja 
ajatuksia entistä enemmän. (Mikkonen & Nieminen 2011, 42.) 
 
Tyypillisiä stressin ja psyykkisten ongelmien ilmenemismuotoja opiskelijoilla ovat muun 
muassa keskittymisvaikeudet, väsymys, unihäiriöt, jatkuva ylirasituksen kokeminen, ma-
sennuksen tunne sekä tulevaisuuden suunnittelemisen vaikeus. 2000-luvun edetessä opis-
kelijoiden väsymys, univaikeudet ja jännittäminen ovat jatkuvasti vain lisääntyneet. (Sal-
mela-Aro 2011, 45; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 135.) Unettomuus on Suomessa 
kaksi kertaa muita Euroopan maita yleisempää. Väsymys ja nukkumiseen liittyvät vaikeu-
det ovatkin opiskelijoiden kokemista oireista kaikista yleisimpiä, ja tavallisimmin unihäiri-
öiden syynä ovat opiskeluun liittyvät jatkuvat tai liian suuret paineet sekä stressi ja erilaiset 
ihmissuhteisiin liittyvät huolet. Unettomuus voi vaikuttaa opiskeluiden sujuvuuteen suures-
ti, sillä uni on yksi olennaisimmista asioista opiskelijan opiskelukyvyn ja kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin kannalta. (Hannula & Mikkola 2011, 203-205; Makkonen & Pynnönen 
2011, 211.) Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa vuonna 2008 joka viides 
opiskelija arvioi saavansa tarpeeksi unta harvoin tai ei koskaan (Kunttu & Puusniekka 
2011, 38). 
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Opiskelu-uupumus on työuupumuksen kaltainen, pitkittyneen kiireen, viihtymättömyyden, 
väsymyksen ja jatkuvan opiskeluun liittyvän stressin aikaansaama stressioireyhtymä. Tä-
män päivän suorituskeskeisyys niin koulutusjärjestelmässä, työelämässä kuin kulttuuris-
sammekin altistavat ihmistä uupumukselle ja noin joka kymmenes suomalainen opiskelija 
kärsiikin opiskeluun liittyvästä uupumuksesta. (Salmela-Aro 2011, 43–45; Vanttaja 2010, 
105.) Opiskelu-uupumus on vakava ilmiö, joka voi jatkuessaan johtaa masennukseen. Ku-
ten työuupumus, myös opiskelu-uupumus voi ilmetä opiskeluun - opiskelijan työhön - liit-
tyvänä voimakkaana väsymyksenä sekä riittämättömyyden ja kyynisyyden tunteina. Naiset 
kokevat miehiä enemmän uupumusasteista, riittämättömyyden tunteisiin johtavaa väsy-
mystä. He pitävät opinnoissa menestymistä tärkeänä, mutta pelkäävät epäonnistumista 
enemmän kuin miehet. Jos tavoitteita ei saavuteta, kasvaa uupumisen riski. Miesopiskeli-
joilla riittämättömyyden kokemuksiin johtaa opiskelua kohtaan koettu kyynisyys. (Salme-
la-Aro 2011, 43–45.) Korkeakouluopiskelijoiden vuoden 2008 terveystutkimuksesta käy 
ilmi, että omia tavoitteitaan heikommin opinnoista selviytyy yliopisto-opiskelijoista hie-
man vajaa neljännes. Tyytymättömyys on yleisempää miehillä kuin naisilla. (Kunttu & 
Huttunen 2009, 73.) Kun naiset reagoivat pulmiin uupumuksella ja muilla sisäänpäin kään-
tyneillä ongelmakäyttäytymisen muodoilla, reagoivat miehet yleisemmin ulospäin näkyväl-
lä ongelmakäyttäytymisellä (Salmela-Aro 2011, 43–45).  
 
Opiskeluvaatimukset ja koettu opiskelu-uupumus vaikuttavat myös uupumuksen määrään 
tulevaisuudessa. Mitä enemmän opiskelu-uupumusta opiskelija kokee nyt, sitä enemmän 
hän sitä kokee tutkimusten mukaan myös vuotta myöhemmin. On osoitettu, että myös 
myöhempi elämäntyytyväisyys on sitä alhaisempi, mitä enemmän opiskelija on kokenut 
opiskelu-uupumusta. Opintojen kuluessa opiskelu-uupumus lisääntyy ja opiskeluinto las-
kee, mikä voi näkyä välivuosina ja opintojen viivästymisenä. Olisikin tärkeää, että uupu-
muksen merkit pystyttäisiin tunnistamaan varhaisessa vaiheessa, jolloin olisi mahdollista 
ehkäistä tilan eteneminen ja kroonistuminen. Hyvät sosiaaliset suhteet toimivat pääsääntöi-
sesti opiskelu-uupumusta ehkäisevänä tekijänä. Vaarana kuitenkin on, että uupumus ikään 
kuin tarttuu opiskeluyhteisössä. (Salmela-Aro 2011, 43–45.)  
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4.2 Opintojen viivästyminen ja pitkittyminen 
 
Opintojen pitkittymiseen liittyvät teemat ovat olleet vahvasti esillä lehdistössä ja yhteis-
kunnallisessa keskustelussa jo muutaman viime vuosikymmenen ajan (Vanttaja 2010, 86). 
Jos opiskelija lopettaa tutkintoon johtavan koulutuksen, ei jatka opintojaan välittömästi 
muualla tai siirtyy koulutussektorilta toiselle, on hän Tilastokeskuksen määritelmän mu-
kaan keskeyttänyt opintonsa. Yliopistokoulutuksessa vuosittainen keskeyttämisprosentti on 
2000-luvulla ollut 5-6 prosenttia. Opintojen katsotaan viivästyneen, jos tutkinto ei valmistu 
tavoiteajassa, joka sille on asetettu. (Penttilä 2011a, 160–161.)  Opintojen tehokkaalla oh-
jauksella pyritään siihen, että opiskelija pystyisi suorittamaan tutkinnon mielekkäässä ajas-
sa. Tärkeää on myös opiskeluterveydenhuollon varhainen puuttuminen niihin ongelmiin, 
jotka vaikuttavat olennaisesti opiskelukykyyn. Toisinaan opiskelijan opinnot saattavat kai-
kesta huolimatta viivästyä ja jopa keskeytyä. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 154–
155.)   
 
Esimerkiksi luokanopettajakoulutus, kuten valtaosa muistakin yliopisto-opinnoista, on 
suunniteltu niin, että tutkinto on mahdollista suorittaa viidessä vuodessa (Itä-Suomen yli-
opisto 2012a). Tavoiteajassa valmistuminen on kaiken kaikkiaan harvinaisempaa kuin 
opintojen pitkittyminen yli tavoiteajan. Vuoden 2008 tilastojen mukaan tavoiteajassa val-
mistui noin 40 prosenttia tutkinnoista. Joidenkin lähteiden mukaan luku on vielä huomatta-
vasti pienempi, vain 5-15 prosenttia. (Penttilä 2011a, 161; Vanttaja 2010, 85.) Vuonna 
2003 maisterin tutkinnon keskisuoritusaika oli kuusi vuotta (Sosiaali- ja terveysministeriö 
2006, 32). Vuonna 2008 vastaava luku oli seitsemän vuotta (Penttilä 2011a, 161). 
 
Opintojen etenemisen ongelmiin johtavat syyt ovat usein moninaisia. Opintojen keskeyt-
täminen tai viivästyminen voi johtua esimerkiksi motivaation puutteesta, oppimisvaikeuk-
sista, sairaudesta tai väsymyksestä ja voimavarojen puutteesta. (Sosiaali- ja terveysministe-
riö 2006, 154–155.) Myös kurssi- ja tenttikirjojen vähäinen määrä ja vaikea saatavuus voi 
osaltaan pitkittää opintoja (Aho ym. 2010, 4). Yliopisto-opintojen etenemistä tarkastellees-
sa, Opiskelijajärjestöjen tutkimussäätiö Otuksen selvityksessä kävi ilmi, että peräti 65 pro-
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senttia tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista piti kampuskirjastojen kurssikirjamäärää 
riittämättömänä (Vesikansa, Lempinen & Suomela 1998, 38). Opintonsa keskeyttävä opis-
kelija voi olla opinnoissaan menestynyt henkilö, joka kärsii esimerkiksi opiskelumotivaati-
oon liittyvistä vaikeuksista. Opiskelija voi myös kokea, ettei ala ole hänelle oikea tai ettei 
hän saa tarpeeksi ohjausta ja sosiaalista tukea opinnoissa ja elämässään. (Penttilä 2011a, 
162; Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 154–155.) Opiskelemansa alan kokee vääräksi 
noin yksi kymmenestä opiskelijasta. Riittävällä opintojen ohjauksella voitaisiin vaikuttaa 
asiaan ainakin jossakin määrin, mutta jopa hieman alle 50 prosenttia opiskelijoista pitää 
ohjausta liian vähäisenä tai muuten puutteellisena. (Puusniekka & Kunttu 2011, 39.) Moni 
opiskelija kokee jäävänsä varsin yksin etenkin graduvaiheessa. Ei olekaan tavatonta, että 
motivaatio hiipuu ja opinnot viivästyvät tai jopa keskeytyvät juuri tässä kohtaa opiskelu-
taivalta. (Hakala 2005, 137–138.) 
 
Opinnot voivat viivästyä tai keskeytyä myös esimerkiksi perheen perustamisen, työelä-
mään siirtymisen tai muiden elämäntilanteen muutokseen liittyvien tekijöiden vuoksi. (So-
siaali- ja terveysministeriö 2006, 154–155.) Välivuodet ulkomailla viivästyttävät usein 
opintoja. On myös arveltu, että opiskelijastatuksen mukanaan tuomat yhteiskunnan etuu-
det, kuten opiskelija-asunto ja muut erinäiset alennukset, houkuttavat opiskelijoita lykkää-
mään valmistumista. (Vanttaja 2010, 86–87.) Yliopisto-opiskelijoista jopa 22 prosenttia 
pitää itseään sivutoimisena opiskelijana ja kokee opintojensa hidastuneen työssäkäynnin 
vuoksi. Vaikka työssäkäynnillä selitetään varsin usein opintojen viivästymistä ja keskeyt-
tämistä, ei työssäkäynti ole kuitenkaan yleisin opintoja hidastava tekijä. Esimerkiksi elä-
mäntilanne ja erilaiset henkilökohtaiset syyt koetaan työssäkäyntiä merkittävämmiksi syik-
si. (Penttilä, 2011a, 162; Penttilä 2011b, 58.) Pienen aikalisän ottaminen opinnoista on 
varsin helppoa, jolloin yliopisto-opiskelulle ominainen vapaus saattaa ennen pitkää kääntyä 
opiskelijaa vastaan. Paluu opintojen pariin voi olla tauon jälkeen hyvinkin hankalaa. (Sosi-
aali- ja terveysministeriö 2006, 157.) Korkeakouluopintojen viivästymisen ja keskeyttämi-
sen on katsottu lisäävän syrjäytymisriskiä (Penttilä 2011a, 160). 
 
Vanttaja (2010) on koonnut yhteen opettajien ja opiskelijoiden kirjoittamia, Helsingin Sa-
nomissa julkaistuja tekstejä, jotka käsittelevät opintojen viivästymisen syitä ja ajatuksia 
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siitä, kuinka opiskeluaikoja voitaisiin lyhentää. Huomion arvoista on, että yliopistoväen ja 
opiskelijoiden ajatukset ja näkemykset kyseisistä asioista eroavat toisistaan osin merkittä-
västikin. Kun opiskelijat näkevät heikon ohjauksen, yliopisto-opettajien huonon opetustai-
don ja muut yliopistoon liittyvät seikat yleisinä syinä opintojen viivästymiselle, hakee yli-
opiston opettajisto syitä pitkiin opiskeluaikoihin pääsääntöisesti opiskelijoista. Opintoaiko-
jen lyhentämiskeinoja käsitelleissä kirjoituksissa sekä opiskelijoiden että yliopistoväen 
ehdotukset olivat jaettavissa kahteen ryhmään: opintojen rahoitukseen liittyvät ehdotukset 
sekä yliopiston toimintatapojen kehittämiseen liittyvät ehdotukset. (Vanttaja 2010, 86–88.) 
 
 
4.3 Opiskelijan sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen jännittäminen 
 
Sosiaalinen kanssakäyminen ja ihmissuhteet kuuluvat hyvin läheisesti opiskelijoiden elä-
mään (Säntti 1999, 43). Opiskelijan sosiaalisen lähiympäristön keskeinen osa muodostuu 
oppilaitosyhteisöistä ja opiskelijoiden vapaa-ajan yhteisöistä (Sosiaali- ja terveysministeriö 
2006, 64). Opiskelutoverit ovat merkittäviä tuen ja palautteen antajia, joiden kautta opiske-
lija arvioi omaa toimintaansa (Earwaker 1992, 23; Säntti 1999, 44). Myös vapaa-ajan yh-
teisöt ovat opiskelijalle merkittävä tuki ja voimavara. Sosiaalisen tuen puutteesta kärsivät 
opiskelijat kokevat tutkimuksen mukaan terveydentilansa heikommaksi kuin ne opiskelijat, 
joilla on monipuoliset sosiaaliset suhteet ja hyvä sosiaalisen tuen verkosto. Jälkimmäinen 
ryhmä myös kokee opintojensa aikana vähemmän stressiä ja oireilua. Sosiaalisten suhtei-
den puute onkin rinnastettavissa tupakointiin, lihavuuteen sekä muihin perinteisiin tervey-
den riskitekijöihin. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2006, 64.) Tutkimuksen (Kunttu & Hut-
tunen 2009) mukaan opiskelijoista 5-6 prosenttia on yksinäisiä. Kaikista tutkimukseen 
osallistuneista opiskelijoista johonkin opiskeluun liittyvään ryhmään tunsi kuuluvansa vain 
hieman yli puolet. (Kunttu & Huttunen 2009, 92.) 
 
Yliopisto-opiskelun arki edellyttää opiskelijalta varsin monipuolisia esiintymisen, keskus-
telun sekä kuuntelun taitoja. Opinnoissa on käytännössä mahdotonta välttää sosiaalisia 
31 
 
tilanteita tai osallistua niihin vain olemalla hiljaa. Kaikki opiskelijat eivät välttämättä koe 
oloaan kotoisaksi lukuisissa vastaan tulevissa sosiaalisissa opiskelutilanteissa, ja erilaisiin 
opiskelutilanteisiin liittyvä jännittäminen onkin varsin tavallista. Yhdysvalloissa tehtyjen 
tutkimusten perusteella jopa 20 prosenttia opiskelijoista voidaan luokitella jollakin tavalla 
sosiaalisiksi jännittäjiksi. (Almokari 2007, 16, 53 ja 57.) Julkisen esiintymisen pelko onkin 
joidenkin tutkimusten mukaan maailman yleisin pelko (Aavasto, Kaulio & Syrjälä 2008, 
20). Kaiken kaikkiaan voidaan sanoa, että lähes jokainen meistä jännittää esiintymistä jol-
lakin tavalla. Eroja ihmisten välille tekee se, miten kukin pystyy elämään jännittämisen 
kanssa. (Almokari 2007, 16, 53 ja 57.) Rajanveto esiintymispelon ja luontaisen esiintymis-
jännityksen välille onkin melko vaikeaa (Toskala 1997, 163). 
 
Yliopisto-opiskelun mukanaan tuomat uudet asiat ja tilanteet jännittävät monia opiskelijoi-
ta. Yleisimmin opiskelijat kokevat jännittämistä puheviestintätilanteissa, kuten seminaa-
riesitelmää pitäessään tai kun tilanne edellyttää vieraan kielen puhumista. Tutkimuksen 
mukaan (Kunttu & Huttunen 2009) yksi opiskelijoille yleisimmin stressiä aiheuttavista 
tekijöistä onkin esiintyminen ja sen vaikeus. Jännitystä voivat saada aikaan näiden tilantei-
den lisäksi tentti- ja testitilanteet, pääsykokeet sekä oppimistehtäviin ja niiden ratkaisujen 
esittelyyn liittyvät tilanteet. (Almonkari 2011, 163; Kunttu & Huttunen 2009, 49.) Esimer-
kiksi tenttitilanteissa jännitys kuitenkin usein laukeaa siinä vaiheessa, kun opiskelija pää-
see kirjoittamisen alkuun. Hyvin usein jännittäminen onkin niin sanottua ennakkojännittä-
mistä. Almonkarin (2007) väitöstutkimuksessa kävi ilmi, että opetus ja opetusharjoittelu 
ovat nekin tilanteita, jotka jännittävät opiskelijoita. (Almonkari 2007, 89, 91 ja 150.) Opis-
kelijoille on ominaista myös kielteisen arvioinnin pelko, jossa ahdistuneisuus liittyy mui-
den esittämään arviointiin. Sosiaaliseen jännittämiseen usein liittyvä piirre on liian korke-
alle asetetut suoritustavoitteet, jotka tekevät opiskelusta stressaavaa. (Almonkari 2007, 12–
13 ja 26.) 
 
Vaikka jännittäminen on varsin yleistä, käy Almonkarin (2011) tutkimuksesta ilmi, että 
vain hieman alle kolmasosa yliopisto-opiskelijoista kokee esiintymisen ja siihen liittyvän 
jännittämisen selvästi ongelmaksi. Ongelmaksi koettu jännittäminen on naisilla yleisempää 
kuin miehillä. Suurena, elämää rajoittavana ongelmana esiintymistä pitää noin neljä pro-
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senttia opiskelijoista. Kuitenkin 40 prosenttia opiskelijoista arvioi, että jännittämisellä on 
jonkinasteisia haitallisia vaikutuksia. Yli puolet tästä joukosta kokee suoriutuvansa tilan-
teesta osaamistaan huonommin juuri jännittämisen vuoksi. Jännittämisen vuoksi opiskelija 
saattaa esimerkiksi jättää osallistumatta opiskelutilanteen keskusteluihin. Opiskelijat, jotka 
kärsivät sosiaalisesta jännittämisestä, ovat yleisesti ottaen muita opiskelijoita vähemmän 
vuorovaikutuksessa opettajien ja laitoksen muun henkilökunnan sekä opiskelutovereidensa 
kanssa. (Almonkari 2007, 53; 2011, 163.) Jännitys voi aiheuttaa lamaannusta ja huonoa 
oloa sekä vaikuttaa opiskelijan keskittymiseen. Opiskelija voi myös kokea sosiaalisen ti-
lanteen jälkeen voimakkaita häpeän, epäonnistumisen ja syyllisen tunteita, jotka kuormit-
tavat häntä. Jännittämiseen voikin liittyä monia erilaisia psyykkisiä, fyysisiä tai toiminnal-
lisia piirteitä. (Almonkari 2007, 56; 2011, 163.) 
 
Jännitys ei aina ole pelkästään negatiivinen ilmiö. Esimerkiksi monet esiintyvät taiteilijat 
jännittävät esiintymistilanteita etukäteen, mutta pitävät ilmiötä myönteisenä, sillä jännitys 
auttaa heitä keskittymään ja antamaan esityksessä parhaansa. (Furman 2002, 69.) Jos jänni-
tys on tilapäistä, lisää se myös hyvin suoriutuvien opiskelijoiden suorituskykyä, mutta toi-
saalta heikentää heikosti suoriutuvien mahdollisuuksia selvitä tilanteesta. On väitetty, että 
ahdistus liittyy tietyllä tavoin menestyksekkääseen yliopisto-opiskeluun, mutta toisaalta on 
myös opintoja mahdollisesti hidastava ja haittaava tekijä. Jännityksen ja ahdistuksen kas-
vaessa liian suureksi suuri osa opiskelijan energiasta kuluukin siihen, että hän yrittää selvi-
tä tilanteesta. Voimakas sosiaalinen jännitys voi johtaa opintojen pitkittymiseen ja työelä-
mään siirtymisen viivästymiseen. (Almonkari 2007, 12–13 ja 160.) 
 
Sosiaalisiin tilanteisiin liittyvä jännitys voi johtaa sosiaalisten tilanteiden pelkoon, ahdistu-
neisuushäiriöön, joka vaikuttaa olennaisesti opiskelukykyyn. Myös uusiin ihmisiin tutus-
tuminen on yleensä hankalaa ihmiselle, joka kokee sosiaalista jännittämistä. Pelkääminen 
sosiaalisissa tilanteissa luokitellaan fobiaksi, kun henkilö kokee pelon ja ahdistuksen voi-
makkaana ja jatkuvana, hän on alkanut vältellä pelottavia tilanteita ja kun pelko vähentää 
hänen toimintakykyään. (Almonkari 2007, 22 ja 55.) Hellström ja Hanell (2003) ovat ha-
vainnollistaneet sosiaalista pelkoa herättävän tilanteen kulkua seuraavanlaisen kuvion (ku-
vio 4) avulla: 
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KUVIO 4. Sosiaalista pelkoa herättävän tilanteen kulku (Hellström ja Hanell 2003, 74) 
 
Henkilö voi kokea voimakasta pelkoa yksittäisessä tai useissa eri tilanteissa, mikä osaltaan 
vaikuttaa sosiaalisten tilanteiden pelon diagnoosiin (Hellström ja Hanell 2000, 17). Jos 
ahdistuksessa on voimakkaita ja äkillisiä paniikkihuippuja, on kyseessä todennäköisesti 
paniikkihäiriö (Marks 2007, 62). Usein välttämiskäyttäytyminen ja pelko etenevät kasva-
vasti, eli ovat progressiivisia (Aavasto ym. 2008, 32). Sosiaalisten tilanteiden pelko voi 
johtaa jättäytymiseen pois kursseilta, opintojen pitkittymiseen, eristäytymiseen sekä jopa 
päihde- ja mielenterveysongelmiin. Pelko vaikuttaa ennen pitkää henkilön koko minäku-
vaan. (Aavasto ym. 2008, 32; Almonkari 2011, 165.) 
 
Sosiaaliseen fobiaan kuuluu useissa tapauksissa voimakas epäonnistumisen pelko, mikä 
osaltaan saa aikaan esiintymisjännitystä ja ramppikuumetta. Henkilö pelkää, että hänen 
jännityksensä ja hermostuneisuutensa näkyy, ja että hän antaa itsestään huonon kuvan kuu-
lijoille. Ajatus epäonnistumisesta saa hänet jännittämään ja stressaamaan tilannetta entistä 
enemmän. Ennen pitkää henkilö alkaa hyvin todennäköisesti vältellä tilanteita, joissa hän 
joutuu olemaan esillä. (Hellström ja Hanell 2003, 32–33.) On arvioitu, että jännittäjät ha-
keutuvat mielellään aloille, joissa ei tarvitse esiintyä tai olla juurikaan tekemisissä ihmisten 
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kanssa. Toisille ihmisille voi olla helpompaa esiintyä lapsille kuin aikuisille, mikä varmasti 
osaltaan selittää sen, että jännittäjiä hakeutuu esimerkiksi luokanopettajakoulutukseen 
vaikka opettajan ammatti on pitkälti juuri esillä olemista. (Aavasto, Kaulio & Syrjälä 2008, 
80.) 
 
Erilaiset ahdistuneisuushäiriöt kuuluvat tavallisimpiin opiskelijoiden kokemiin mielenter-
veyden häiriöihin. (Martin 2011, 290). Sosiaalinen fobia kehittyy yleisimmin 15 ja 24 ikä-
vuoden välillä. Tämä on myös aika, jolloin opiskelut yleensä aloitetaan. (Marks 2007, 84.) 
Koko väestöstä noin 4-14 prosenttia kärsii sosiaalisten tilanteiden pelosta lähes koko elä-
mänsä ajan. Arvioiden mukaan jopa kolmannes ihmisistä kärsii kyseistä pelosta jossakin 
vaiheessa elämäänsä. Sosiaalisten tilanteiden pelko onkin yksi yleisimpiä ahdistunei-
suushäiriöitä. (Aavasto ym. 2008, 31; Almonkari 2007, 15 ja 23.) Sosiaalisten tilanteiden 
pelko on osaltaan myös kulttuurisidonnaista. Havaintojen mukaan sosiaalinen fobia on 
esimerkiksi Aasiassa harvinaisempaa kuin länsimaissa. Esimerkiksi Japanissa esiintyy län-
simaisen sosiaalisen fobian kaltaista pelkoa, jossa kyse on kuitenkin usein siitä, että henki-
lö pelkää nolaavansa muut tai loukkaavansa muita henkilöitä käyttäytymisellään, kun län-
simaisessa ilmiössä henkilö pelkää nolaavansa käytöksellään itsensä. Suomessa sosiaalisen 
fobian yhteydessä puhutaan usein niin sanotusta kahvikuppineuroosista, joka tarkoittaa 
sitä, että henkilö pelkää hänen käsiensä alkavan täristä ja kahvin läikkyvän kahvia juodes-
sa. Tämän vuoksi henkilö arastelee juomista ja mahdollisesti myös syömistä muiden seu-
rassa. Esimerkiksi Yhdysvalloissa vastaavaa ilmiötä ei tunneta. Syytä tähän on haettu 
muun muassa siitä, että suomalaisen kahvittelukulttuurin sijaan Yhdysvalloissa tavataan 
ystäviä ja hoidetaan työtapaamisia usein drinkin äärellä. Alkoholi toimii useimmiten pelko-
oireita lievittävänä tekijänä, mikä voikin osaltaan vaikuttaa siihen, että henkilö rentoutuu 
eikä pelko saa hänestä otetta sosiaalisessa tilanteessa. (Hellström ja Hanell 2003, 124–
125.) Sosiaalisesta fobiasta kärsivä henkilö saattaakin päätyä ”lääkitsemään” oloaan alko-
holilla, mikä voi johtaa alkoholin liikakäyttöön (Furman 2002, 38). 
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4.4 Opiskelijoiden työssäkäynti ja taloudellinen toimeentulo 
 
Opiskelijoiden tulotaso on muuhun väestöön verrattuna melko matala ja toimeentulo on 
varsin niukkaa. Enemmistö opiskelijoista elää köyhyysrajan alapuolella. Tämän on osal-
taan todettu liittyvän erityisesti miesopiskelijoilla runsaaseen psyykkiseen oireiluun. Ope-
tus- ja kulttuuriministeriön vuoden 2010 Opiskelijatutkimuksen (Saarenmaa ym. 2010) 
mukaan hieman yli puolet (58 %) yliopisto-opiskelijoista koki tulotasonsa riittävän katta-
maan kuukausittaiset menot. Kuitenkin jopa 40 prosenttia yliopisto-opiskelijoista kokee 
olevansa köyhiä. (Saarenmaa ym. 2010; 41–42.) 
 
Opiskelijan taloudellisen toimeentulon perustan luovat opintoraha ja opintotuen asumislisä 
(Penttilä 2011b, 56). Jotta opiskelija on oikeutettu opintotukeen, tulee hänen saada opin-
noistaan jatkuvia opintosuorituksia. Kela seuraa opintosuoritusten kertymistä vuosittain. 
Jos opiskelija esimerkiksi sairastuu, syrjäytyy opinnoistaan tai hänen elämänsä muuten 
kriisiytyy ja opintojen eteneminen hankaloituu, on opiskelijan toimeentulo uhattuna. Tuki-
kuukausien määrää on rajattu 55 kuukauteen. (Wolkoff 2011, 58.) Tukikuukausien loppu-
minen ennen valmistumista on melko yleinen ongelma. Naisopiskelijoilla tukikuukaudet 
loppuvat kesken miehiä useammin. (Vesikansa 1998, 3.) 
 
Korkeakouluopiskelijalle maksettava opintoraha on suuruudeltaan 298 euroa kuukaudessa 
(Kela 2012a). Asumislisän määrä on 80 prosenttia vuokrasopimuksessa mainituista hyväk-
syttävistä asumismenoista, kuitenkin enimmillään 201,60 euroa kuukaudessa (Kela 2011a). 
Tämän lisäksi korkeakouluopiskelija voi saada valtion takaamaa opintolainaa 300 euroa 
kuukaudessa (Kela 2011c; Kela 2011d). Suomalaisen opintotuen ja lainan yhteenlaskettu 
määrä jää pohjoismaisittain vertailtuna kaikkein alhaisimmaksi, joskin osassa Pohjoismais-
ta opintotuki perustuu varsinaisen tuen sijaan lainaosuuteen (Wolkoff 2011, 59). Työssä-
käynti onkin monille korkeakouluopiskelijoille taloudellinen pakko. Opintoja voitaisiin 
opiskelijoiden mielestä vauhdittaa korottamalla opintorahaa. Tämä tekisi mahdolliseksi 
sen, että opiskelijan ei tarvitsisi käydä töissä opintojen ohella, vaan hän voisi keskittyä 
päätoimisesti opiskeluun. (Aho ym. 2010, 4.) Opintotukijärjestelmää onkin viime vuosien 
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aikana pyritty uudistamaan, jotta pystyttäisiin kannustamaan opiskelijoita päätoimiseen 
opiskeluun ja nopeampaan valmistumiseen. Uudistuksilla pyritään myös takaaman tukiajan 
riittävyys. Hallitusohjelman mukaan opintotuki ollaan sitomassa elinkustannusindeksiin 
syyskuussa 2012. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2012.) Näin pystytään takaamaan opiske-
lijoiden ostovoima suhteessa yleisen hintatason nousuun (Vanttaja 2010, 94).  
 
Kaikkien opiskelijoiden toimeentulosta palkkatyöstä saatujen tulojen osuus on noin neljän-
nes. (Penttilä 2011b, 56.) Vuoden aikana noin 50 prosenttia mies- ja yli 30 prosenttia nais-
opiskelijoista on tehnyt kokopäivätöitä yli 3 kuukauden ajan. Säännöllistä päivätyötä (kes-
kimäärin 15 h/vko) on tehnyt noin 40 prosenttia opiskelijoista. (Puusniekka & Kunttu 
2011, 38.) Keskimäärin yliopisto-opiskelijat käyttävät työntekoon viikossa aikaa kahdek-
san tuntia. Tilastokeskuksen mukaan kolme viidestä korkeakouluopiskelijasta kävi vuonna 
2008 töissä opintojensa ohella. (Aho ym. 2010, 59; Penttilä 2011b, 57.) Opiskelijoiden 
työssäkäynti on Helsingin seudulla hieman yleisempää verrattuna koko maan keskiarvoon 
(Vanttaja 2010, 96). Vuonna 2006 peräti 11 prosenttia kaikista työllisistä oli opiskelijoita 
(Aho, Hynninen, Ruoholinna & Vanttaja 2010, 4). Viime vuosina työssäkäyvien opiskeli-
joiden luku on ollut kasvussa niin yliopistoissa kuin muillakin koulutussektoreilla. Mitä 
vanhempi opiskelija on, sitä todennäköisemmin hän työskentelee opintojensa ohella. 
(Vanttaja 2010, 98.) Työtä opintojen ohella tekevät etenkin ne opiskelijat, jotka eivät enää 
kuulu opintotuen piiriin (Vesikansa ym. 1998, 51). Muistettava on, että vaikka yleisin syy 
opintojenaikaiseen työntekoon on toimeentulon turvaaminen, tekee osa opiskelijoista työtä 
myös muun muassa saadakseen työkokemusta tai taatakseen elämäänsä pientä ylellisyyttä 
esimerkiksi matkustelun muodossa. (Vanttaja 2010, 97–98 ja 105.) Työstä saatujen kuu-
kausitulojen suhteen opiskelijan on kuitenkin oltava tarkkana, sillä opiskelija menettää 
opintotukensa, mikäli kuukauden ansiotulot ylittävät tietyn rajan. Jokaista opintotukikuu-
kautta kohti opiskelijalla voi olla bruttotuloja 660 euroa. Tuettoman kuukauden tuloraja on 
1970 euroa. (Kela 2012b.) 
 
Valtion takaama opintolaina, erilaiset sosiaalietuudet sekä puolison tai vanhempien tuki 
ovat myös eräitä keinoja rahoittaa opiskeluaikainen toimeentulo. Opintolainaa nostaa vuo-
sittain vain noin 20 prosenttia opiskelijoista, vaikka opiskelija saa lainaan valtion takauk-
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sen ja myös mahdollisen korkoavustuksen. Yksi syy siihen, etteivät opiskelijat ota lainaa, 
on se, että lainan takaisinmaksu pelottaa heitä tulevaisuuden epävarman työllistymisen 
vuoksi. (Penttilä 2011b, 56–57; Vanttaja 2010, 95; Wolkoff 2011, 58.) Kaiken kaikkiaan 
opintoraha ja asumislisä ovat yleisin korkeakouluopiskelijan toimeentulon muodostava 
yhdistelmä, vaikka yli 70 prosenttia opiskelijoista kokee tarvitsevansa kuukaudessa tätä 
enemmän rahaa (Penttilä 2011b, 57; Wolkoff 2011, 58). Opintotuen ja opintolainan lisäksi 
opiskelija saa kuitenkin myös muita etuuksia, kuten opiskelijaterveydenhuollon palvelut 
sekä erilaiset kirjasto- ja tietotekniikkapalvelut. Korkeakouluopiskelija on oikeutettu myös 
Kelan ateriatukeen ja hänellä mahdollisuus hakea opiskelupaikkakunnaltaan opiskelija-
asuntoa. (Kela 2011b; Wolkoff 2011, 59.)  
 
Korkeakouluopiskelijoiden toimeentuloa selvittäneen Opiskelijatutkimus 2010:n mukaan 
(Saarenmaa ym. 2010) yliopisto-opiskelijan keskimääräinen toimeentulo on 892 euroa 
kuukaudessa. Varsin suuri osa opiskelijan tuloista, keskimäärin 400 euroa kuukaudessa, 
kuluu asumiskulujen kattamiseen. (Saarenmaa ym. 2010, 32 ja 40.)  Kohtuuhintaisia asun-
toja on vaikea löytää suurista kaupungeista ja opiskelija-asuntojenkin vuokrat nousevat 
jatkuvasti (Wolkoff 2011, 59). Asumiskuluista on kaiken lisäksi varsin vaikea tinkiä, sillä 
opiskelija tarvitsee katon päänsä päälle (Vesikansa ym. 1998, 46). Opintotuen asumislisän 
määrää laskettaessa vuokrakulut huomioidaan vain 252 euroon asti (Kela 2011a). Tämän 
päivän suomalainen vuokrataso on kuitenkin huomattavasti korkeampi, joten todellisuu-
dessa opiskelija maksaa asumisesta paljon tätä enemmän (Wolkoff 2011, 59).  Myös ruo-
kakulut vievät suuren osan opiskelijan tuloista. 2000-luvulla myös matkapuhelin ja tieto-
tekniikkakulut ovat kasvattaneet osuuttaan opiskelijan menoerissä. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisteriö 2006, 61–62.) 
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4.5 Aikaansaamattomuus opinnoissa 
 
Aikaansaamattomuus on yliopistoissa varsin tavallinen ilmiö. Tavoitteiden ja tehtävien 
epämääräisyys, suuret kokonaisuudet sekä saadun palautteen puute altistavat opiskelijoita 
aikaansaamattomuudelle. (Heikkilä ym. 2011, 32.) Opiskelijan itseensä kohdistamat odo-
tukset ja tavoitteet saattavat olla selvästi liian korkeat suhteessa siihen, mitä hän todelli-
suudessa opintojensa eteen tekee. Tehtävien aloittamista ja tekemistä siirretään jatkuvasti 
tuonnemmaksi, ja onkin tavallista, että työt pääsevät kasautumaan. Aikaansaamattomuus 
on yleisintä itsenäisten ja vaativien tehtävien kohdalla. Jos esimerkiksi tentin ajankohta on 
kaukana edessä tai tutkielman palautukselle ei ole määritelty tiukkaa määräaikaa, siirtyy 
työskentelyn aloittaminen helposti viime tippaan. Tekemättömät tehtävät ja toistaiseksi 
lukematta jääneet tenttikirjat painavat mieltä, mutta työhön ryhtyminen tuntuu silti vaikeal-
ta ja työskentely on lyhytjänteistä. Määräaikojen lähestyessä opiskelija saattaakin tehdä 
pitkiä päiviä ja työskennellä yötä myöten. Palautuminen tällaisesta rupeamasta vie kauan, 
ja uusiin töihin tarttuminen voi olla vieläkin vaikeampaa. (Mikkonen & Nieminen 2011, 
41.) 
 
Tehtävien tekemistä viivyttelee opiskelijoista jopa 80-95 prosenttia. Ongelmaksi tämän 
kokee heistä noin puolet. Apua aikaansaamattomuuteen voi hakea esimerkiksi opintopsy-
kologilta, jonka avulla opiskelija luo kohtuullisia tavoitteita ja realistisia aikatauluja, joissa 
huomioidaan myös opintojen ulkopuolinen elämä kuten sosiaaliset suhteet sekä riittävä 
lepo ja liikunta. (Heikkilä ym. 2011, 32.) Tenttien ja töiden ruuhkautumiseen voi johtaa 
myös esimerkiksi sairastuminen (Kunttu 2011, 34). 
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT 
 
 
 
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, mitkä opiskeluun liittyvät seikat aiheuttavat luo-
kanopettajaopiskelijalle eniten stressiä ja ahdistusta. Tavoitteena oli kartoittaa opiskelijoi-
den tuntemuksia opiskelun ja siitä aiheutuvan stressin suhteen mahdollisimman kattavasti. 
Erityisesti minua kiinnosti se, vaikuttavatko sukupuoli, opiskeluvuosien määrä, kan-
din/gradun työstäminen ja työnteko stressiin ja ahdistukseen sekä niiden aiheuttajiin. Kos-
ka tutkimukseen osallistuviksi yliopistoiksi valikoituivat yksinkertaisen satunnaisotannan 
myötä Helsingin ja Rovaniemen yliopistot, antoi se osaltaan vielä mielenkiintoisen mah-
dollisuuden vertailla, olisiko tuloksissa eroja Pohjois-Suomen ja Etelä-Suomen välillä. 
 
Halusin tutkimukseni avulla saada vastauksen seuraaviin kysymyksiin: 
 
1.) Mitkä opiskeluun liittyvät tekijät aiheuttavat luokanopettajaopiskelijoille eniten 
stressiä ja ahdistusta? Ovatko jotkin stressiä ja ahdistusta aiheuttavista tekijöistä yh-
teydessä toisiinsa? 
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2.) Kuinka opiskelijan sukupuoli, opiskelupaikkakunta, opiskeluvuosien määrä ja muut 
taustamuuttujat vaikuttavat siihen, kokeeko opiskelija stressiä ja ahdistusta? Nou-
seeko stressin- ja ahdistuksen aiheuttajista esiin jokin tekijä, joka aiheuttaa stressiä 
ja ahdistusta erityisesti jollekin tietylle, taustamuuttujien mukaan ryhmitellylle 
opiskelijaryhmälle? 
 
Kysymys siitä, mitkä seikat aiheuttava luokanopettajaopiskelijoille eniten stressiä ja ahdis-
tusta, on pyörinyt mielessäni jo vuosia seurattuani omaa sekä opiskelutovereideni elämää 
opiskelun pyörteissä. Erilaisten stressin- ja ahdistuksen aiheuttajien yhteys toisiinsa kiin-
nosti minua, koska vuosien saatossa olen kiinnittänyt huomiota myös siihen, että jotkin 
tietyt stressinaiheet ovat ainakin omalla kohdallani ruokkineet joitakin muita, tiettyjä stres-
sin- ja ahdistuksen aiheuttajia. Selvää on ollut myös se, että opiskelijoiden erilaiset lähtö-
kohdat vaikuttavat omalta osaltaan siihen, kokevatko he stressiä ja ahdistusta, ja jos koke-
vat, niin mistä asioista. Lukemani kirjallisuuden ja aiempien aiheeseen liittyvien tutkimus-
ten lisäksi tutkimuskysymykseni pohjautuvat näin ollen paljolti havaintoihin, joita olen itse 
opiskeluvuosieni aikana tehnyt. Tämä teki osaltaan tutkimuksen työstämisestä erittäin mie-
lenkiintoista. 
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 
 
 
 
6.1 Kohdejoukko ja aineiston keruu 
 
Tutkimus toteutettiin lomakekyselynä (liite 1) verkossa kevään 2012 aikana. Tutkimukseen 
kutsuttiin osallistumaan kaikki Helsingin yliopiston luokanopettajaopiskelijoiden ainejär-
jestön Peducan sekä Rovaniemen Lapikas ry:n jäsenet. Kutsu saavutti opiskelijat vasta 
huhti-toukokuun vaihteessa, jolloin osa opiskelijoista oli jo päättänyt lukuvuotensa, mikä 
lienee osaltaan vaikuttanut siihen, että saatujen vastausten määrä jäi valitettavan alhaiseksi. 
 
Tutkimukseen osallistui yhteensä 72 luokanopettajaopiskelijaa Helsingin ja Rovaniemen 
yliopistoista. Heistä 49 (68 %) opiskelee Helsingissä ja 23 (32 %) Rovaniemellä. Vastaajis-
ta 65 (90 %) oli naisia ja vain 7 (10 %) miehiä. Tasan puolet vastaajista (n=36) kertoi työs-
tävänsä parhaillaan kandintyötä tai pro gradu-tutkielmaa. Palkkatyötä opintojen ohella te-
kee 37,5 prosenttia (n=27) kaikista kyselyyn vastanneista. Vastaajista 45 (62,5 %) ei tee 
töitä opintojen ohella. 
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Tutkimukseen osallistui luokanopettajaopiskelijoita vuosikursseilta 1-7 (ka 3,5). Vuosi-
kurssien jakauma oli seuraavanlainen (taulukko 1): 
 
TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneiden luokanopettajaopiskelijoiden määrä vuosi-
kursseittain. 
 
Vuosikurssi Opiskelijoiden määrä 
%:a kaikista tutkimukseen 
osallistuneista 
1. vuosikurssi 9 12,5 % 
2. vuosikurssi 16 22,2 % 
3. vuosikurssi 10 13,9 % 
4. vuosikurssi 17 23,6 % 
5. vuosikurssi 12 16,7 % 
6. vuosikurssi 3 4,2 % 
7. vuosikurssi 5 6,9 % 
Yht. 72 100 % 
 
 
Kuudennen ja seitsemännen vuoden opiskelijoiden muita vähäisempi määrä selittynee 
osaltaan sillä, että moni opiskelijoista valmistuu viidentenä opiskeluvuonna. 
 
Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista 18 (25 %) tarkensi väittämien lisäksi vastauksi-
aan sanallisesti. Heistä seitsemän (39 %) opiskelee Rovaniemellä, 11 (61 %) Helsingissä. 
Kaikki avoimeen kysymykseen vastanneet henkilöt olivat naisia. 
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6.2 Mittarit ja muuttujat 
 
Tutkimus toteutettiin strukturoituna kyselylomake- eli survey-tutkimuksena. Opiskelijoilla 
oli halutessaan mahdollisuus täydentää vastauksiaan myös sanallisesti. Taustamuuttujina 
kyselylomakkeessa (liite 1) käytettiin sukupuolta, opiskeluvuosien määrää, opiskelupaik-
kakuntaa, työntekoa opintojen ohessa sekä sitä, työstääkö opiskelija parhaillaan kandityötä 
tai pro gradu-tutkielmaa. Kaikki tutkimukseen osallistuneet luokanopettajaopiskelijat vas-
tasivat 74 väittämään valitsemalla itselleen sopivimman vaihtoehdon 5-portaisesta, Likert-
tyyppisestä (Valli 2007, 115–116) asteikosta 1 = Olen täysin eri mieltä, 2 = Olen jokseen-
kin eri mieltä, 3 = En osaa sanoa, 4 = Olen jokseenkin samaa mieltä ja 5 = Olen täysin sa-
maa mieltä. Lomakkeen väittämistä muodostettiin sisällöllisin perustein yksitoista erilaista 
summamuuttujaa (taulukko 2). 
 
Tentteihin liittyviä seikkoja kartoitettiin tutkimuksessa kymmenellä väittämällä. Väittämät 
liittyivät muun muassa tenttikirjoihin, tentteihin lukemiseen sekä tentistä saataviin arvosa-
noihin. Kurssitehtäviä koskevia seikkoja valotettiin yhdeksällä erilaisella väittämällä, jotka 
koskivat muun muassa tehtävien vaativuutta ja mielenkiintoisuutta sekä tehtävistä selviy-
tymistä ja niiden mahdollista kasautumista. Opiskelijan ajankäyttöön liittyvissä väittämissä 
opiskelijat joutuivat miettimään esimerkiksi ajan riittävyyttä, aikataulujen stressaavuutta 
sekä sitä, kuinka paljon ennen tenttiä he aloittavat tenttiin lukemisen. Harjoitteluita koske-
vissa väittämissä opiskelijoilta kysyttiin opettamisen kokemuksista, opetustuntien suunnit-
telusta, ohjaavien opettajien kanssa toimimisesta sekä harjoitteluiden tarpeellisuudesta ja 
mielekkyydestä. Sosiaalisten tilanteiden stressaavuutta kartoitettiin yhdeksän väittämän 
avulla, joissa pohdittiin muun muassa puheviestintätilanteiden aikaansaamia tuntemuksia, 
opiskelutovereiden seurassa viihtymistä sekä sitä, miltä tuntuu asioida yliopiston henkilö-
kunnan kanssa. Varsinaisten esiintymistilanteiden stressaavuutta selvitettiin viiden väittä-
män avulla. Summamuuttujista laajin muodostui opiskelijan jaksamista ja motivaatiota 
koskevista väittämistä, jotka käsittelivät esimerkiksi poissaoloja, uupumusta, voimavarojen 
riittämistä, opiskelumotivaatiota ja opintojen mielekkyyttä, opintojen kuormittavuutta sekä 
sitä, tunteeko opiskelija alavalintansa oikeaksi. Tutkimuksessa kartoitettiin myös opiskeli-
jan ajatuksia hänen omasta osaamisestaan ja opiskelutaidoistaan. Valmistumiseen ja toi-
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meentuloon liittyviä väittämiä oli kumpiakin mukana kolme. Työntekoon liittyvät väittämät 
kartoittivat muun muassa työnteon ja opiskelun yhdistämistä, työnteon vaikutusta valmis-
tumisen ajankohtaan sekä sitä, mikä on syy siihen, että opiskelija tekee töitä opintojensa 
ohella. Kandintyön/gradun työstämistä koskevat väittämät käsittelivät esimerkiksi tutkiel-
man tekemisen mielekkyyttä, ohjauksen merkitystä sekä sitä, onko opiskelija motivoitunut 
tekemään tutkielmaa. Summamuuttujien sisäistä yhtenäisyyttä mitattiin Cronbachin alfan 
avulla. 
 
TAULUKKO 2. Summamuuttujat. 
 
Summamuuttuja 
 (Cronbachin α) 
Väittämät 
Tentit 
(α=.66) 
1.Minusta tuntuu, ettei aikani riitä tentteihin lukemiseen. 
18. Tenttien kysymykset ovat useimmiten helppoja. 
23. Aloitan tentteihin lukemisen useimmiten tenttiä edeltävänä iltana. 
31. Joskus tuntuu, että tentteihin lukeminen vie aikaa kohtuuttoman paljon. 
36. Tenttitulokseni vastaavat yleensä odotuksiani. 
49. Pelkään, etten pääse tenteistä läpi. 
61. Tentit eivät tunnu minusta stressaavilta. 
65. Olen useimmiten tyytyväinen tentistä saamaani arvosanaan. 
67. Minua stressaa se, mahdanko saada tenttikirjan lainattua ennen tenttiä. 
68. En saa itsestäni aikaiseksi aloittaa tentteihin lukemista ajoissa. 
Tehtävät 
(α=.63) 
3. Opintoihin liittyvä tehtävämäärä on mielestäni melko sopiva. 
12. Tehtäviä pääsee usein kasaantumaan. 
24. Kursseihin liittyvät tehtävät ovat mielestäni pääsääntöisesti mielenkiintoisia. 
25. Tehtävät eivät stressaa minua lainkaan. 
41. Tehtävät ovat mielestäni pääsääntöisesti melko helppoja. 
50. Monet tehtävistä aiheuttavat minulle erityisiä hankaluuksia. 
52. Minulla on paljon tehtäviä rästissä ja se ahdistaa minua. 
62. Tehtävät tuntuvat joskus täysin turhilta tai väkisin keksityiltä. 
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70. Minulla on usein sellainen olo, etten pysty suoriutumaan annetuista tehtävistä. 
Ajankäyttö 
(α=.81) 
9. Ajankäytön jakaminen on minulle helppoa. 
12. Tehtäviä pääsee usein kasaantumaan. 
17. Aikani riittää muuhunkin kuin opiskeluun. 
23. Aloitan tentteihin lukemisen useimmiten tenttiä edeltävänä iltana. 
29. Pelkään, että sairastun, ja opiskeluni kärsii siitä johtuvista poissaoloista. 
31. Joskus tuntuu, että tentteihin lukeminen vie aikaa kohtuuttoman paljon. 
38. Minusta tuntuu, ettei minulla ole opintojeni lisäksi muuta elämää. 
52. Minulla on paljon tehtäviä rästissä ja se ahdistaa minua. 
56. Kursseihin ja tehtäviin käytetty aika ja vaiva vastaavat kursseista saatavia 
opintopisteitä. 
57. Tehtävien palautuksiin liittyvät aikataulut stressaavat minua. 
66. Minusta tuntuu, etten saa aikaani riittämään kaikkeen. 
68. En saa itsestäni aikaiseksi aloittaa tentteihin lukemista ajoissa. 
Harjoittelut 
(α=.90) 
5. Harjoitteluiden ohjaavat opettajat ovat kannustavia ja heidän neuvonsa ovat 
hyödyllisiä. 
14. Opettaminen harjoitteluissa on mielestäni mukavaa. 
21. Tunnen jonkin tietyn oppiaineen opettamisen harjoitteluissa epämiellyttäväk-
si. 
22. Opetustuntien suunnittelu harjoitteluissa tuntuu mielestäni joskus hankalalta 
ja stressaavalta. 
27. Tulen harjoitteluissa ohjaavien opettajien kanssa hyvin toimeen. 
28. Harjoittelut ovat mielestäni tarpeellisia. 
33. Tuntien suunnittelu ja ideoiminen harjoitteluissa on mielestäni helppoa. 
44. Harjoitteluissa tunnen ohjaavien opettajien läsnäolon painostavaksi. 
51. Tunnen oloni epämiellyttäväksi, jos pitämääni harjoittelutuntia on seuraamas-
sa yksi tai useampi opiskelutoverini. 
54. Harjoittelut tuntuvat minusta mielekkäiltä. 
58. Harjoittelut ja niiden mukanaan tuomat tilanteet ahdistavat ja stressaavat 
minua. 
63. En tunne saavani tarpeeksi tukea harjoitteluiden ohjaavilta opettajilta. 
69. Tunnen oloni kotoisaksi harjoitteluluokan edessä. 
73. Harjoittelut eivät aiheuta minulle sen suurempia ongelmia, olipa opetettava 
aineeni mikä tahansa. 
Sosiaaliset tilanteet 
(α=.77) 
8. Opiskelutoverit auttavat minua jaksamaan. 
10. Yliopiston henkilökuntaa on helppo lähestyä. 
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27. Tulen harjoitteluissa ohjaavien opettajien kanssa hyvin toimeen. 
34. Opiskelun mukanaan tuomat sosiaaliset tilanteet ahdistavat minua. 
40. Professoreiden/lehtoreiden yms. kanssa keskusteleminen ja asiointi tuntuu 
joskus ahdistavalta. 
 
47. Puheviestintätilanteet ovat minulle ahdistavia. 
60. Opiskelutovereiden läsnäolo tuntuu minusta joskus ahdistavalta. 
64. Viihdyn opiskelutovereideni seurassa. 
71. Sosiaaliset tilanteet ahdistavat minua. 
Esiintyminen 
(α=.82) 
16. Nautin esiintymistilanteista. 
32. Stressaan jo etukäteen tilanteita, joissa joudun puhumaan luokan edessä. 
47. Puheviestintätilanteet ovat minulle ahdistavia. 
51. Tunnen oloni epämiellyttäväksi, jos pitämääni harjoittelutuntia on seuraamas-
sa yksi tai useampi opiskelutoverini. 
69. Tunnen oloni kotoisaksi harjoitteluluokan edessä. 
Jaksaminen ja motivaatio 
(α=.83) 
7. En koe opintoja erityisen kuormittaviksi. 
11. Olen hyvin innostunut opinnoistani. 
15. Poissaoloja kertyy minulle helposti. 
29. Pelkään, että sairastun, ja opiskeluni kärsii siitä johtuvista poissaoloista. 
30. Koen, että tämä alavalinta on minulle oikea. 
35. Tunnen oloni usein uupuneeksi opiskelun takia. 
39. Opiskelu tuntuu usein pakkopullalta. 
45. Minun on hankala saada itseäni motivoitua opiskelemaan. 
46. Opinnot eivät juurikaan kuormita minua henkisesti. 
48. Joskus tuntuu, etteivät voimani yksinkertaisesti riitä hoitamaan kaikkia kurs-
seja sekä niihin liittyviä läsnäoloja, tehtäviä ja tenttejä. 
53. Joskus pelottaa, riittävätkö voimavarani opiskeluun. 
55. Koen usein olevani fyysisesti loppu opintojeni vuoksi. 
59. Opintojen keskeyttäminen on käynyt mielessäni useampaan otteeseen. 
72. Motivaationi opiskelua kohtaan on korkealla. 
74. Tunnen oloni usein stressaantuneeksi. 
Oma osaaminen ja opiskelutaidot 
(α=.85) 
4. Opiskelutaitoni ovat mielestäni hyvät. 
13. Monet kursseista tuottavat minulle jonkinlaisia hankaluuksia. 
26. Koen joskus, että opiskelutaitoni ovat riittämättömät. 
42. Minulla ei ole erityisiä hankaluuksia missään opiskeluun liittyvissä asioissa. 
50. Monet tehtävistä aiheuttavat minulle erityisiä hankaluuksia. 
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70. Minulla on usein sellainen olo, etten pysty suoriutumaan annetuista tehtävistä. 
Valmistuminen 
(α=.42) 
6. Toisinaan minusta tuntuu, etten valmistu ikinä. 
20. Epätietoisuus siitä, mitä valmistumisen jälkeen tapahtuu, stressaa minua. 
 
43. Olen melko varma, että tulen valmistumaan tavoiteajassa. 
Toimeentulo 
(α=.72) 
2. Stressaan usein, riittävätkö rahani elämiseen. 
19. Huoli taloudellisesta toimeentulosta ahdistaa minua. 
37. Opintotuki riittää hyvin kuukausittaisiin menoihini. 
Työnteko 
(α=.75) 
1. Koen opiskelun ja työnteon yhdistämisen stressaavana ja kuluttavana. 
2. Aikani riittää hyvin sekä opiskeluun että työntekoon. 
3. Olen melko varma, että valmistumiseni siirtyy työssäkäynnin vuoksi. 
4. Työssäkäynti tarjoaa mukavaa vastapainoa opiskelulle. 
5. Teen opintojeni ohessa palkkatyötä vain siksi, että pystyn näin takaamaan 
toimeentuloni. 
Opinnäytetyön työstäminen 
(α=.81) 
1. Aiheen löytäminen kandintyöhön/graduun oli mielestäni hankalaa. 
2. Kandintyöni/graduni aihe tuntuu minusta mielekkäältä työstää. 
3. Kandi-/graduohjaajani on ollut suuri tuki työtä tehdessäni. 
4. Mielestäni aineiston kerääminen (esim. haastattelut, kirjallisuus jne.) kandin-
työtä/gradua varten on ollut melko helppoa. 
5. Kandintyön/gradun tekemiseen tarvittava työmäärä on mielestäni kohtuuton. 
6. Joskus tuntuu, etteivät voimani yksinkertaisesti riitä kandintyön/gradun teke-
miseen. 
7.Kandintyön/gradun tekeminen on mielestäni stressaavaa. 
8. Motivaationi kandin/gradun tekemiseen on hyvä. 
9. Joskus pelkään, etten saa kandintyötäni/graduani koskaan valmiiksi. 
10. Pelkään, että saan kandintyöstäni/gradusta huonon arvosanan. 
 
Vaikka valmistumista koskevien väittämien kohdalla summamuuttujan yhtenäisyyttä mit-
taava Cronbachin alfa jäi alhaiseksi, päätin säilyttää kyseiset väittämät kyselylomakkeessa 
sellaisenaan, sillä ne olivat mielestäni oleellisia kyselyn sisällön ja kattavuuden kannalta. 
Työssäkäyntiin ja kandintutkielman/gradun työstämiseen liittyviin väittämiin vastasivat 
kaikki ne opiskelijat, jotka olivat kyselyn esitieto-osiossa kertoneet työstävänsä kandintyö-
tä/gradua tai tekevänsä ansiotyötä opintojen ohella. Vastattuaan kaikkiin väittämiin oli 
opiskelijalla mahdollisuus täydentää vastauksiaan vielä sanallisesti. 
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6.3 Aineiston analyysi 
 
Aineiston analysointi toteutettiin IBM SPSS Statistics 20.0-ohjelman avulla. Pääasiallisina 
analyysimenetelminä käytettiin korrelaatioita, varianssianalyysia ja keskiarvojen vertailua. 
Kutakin summamuuttujaa tarkasteltiin keskiarvojen ja keskihajontalukujen avulla. Yk-
sisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA) käytettiin selvittämään summamuuttujien kes-
kiarvoeroja sukupuolen, opiskelupaikkakunnan, työssäkäynnin, opinnäytetyön työstämisen 
sekä opiskeluvuosien suhteen. Summamuuttujien keskinäisiä riippuvuussuhteita tutkittiin 
Spearmanin järjestyskorrelaatiokertoimen avulla. Korrelaatiokertoimen tuloksen lukuarvo 
asettuu aina -1:n ja +1:n välille, ja kuvaa riippuvuuden suuntaa sekä voimakkuutta. Muut-
tujien välinen riippuvuus on sitä heikompi, mitä lähemmäs nollaa arvo asettuu. Vastaavasti 
arvot +1 ja -1 kertovat täydellisestä riippuvuudesta (Vilkka 2007, 130–131.) Testin p-arvo 
kertoo puolestaan tutkimuksen riskitasosta. Tilastollisesti merkitsevänä pidetään alle yhden 
prosentin riskitasoa (p<.01) ja melkein merkitsevänä viiden prosentin riskitasoa (p<.05). 
Jos arvo ylittää 5 %:n rajan (p>.05), ei tulos ole tilastollisesti merkitsevä. (Kananen 2011, 
83; Vilkka 2007, 132-133.) 
 
Tutkimukseen osallistuneista luokanopettajaopiskelijoista 18 vastasi väittämien lisäksi 
avoimeen kysymykseen. Avoimen vastauksen jättäneistä opiskelijoista 11 (61 %) opiskelee 
Helsingissä, seitsemän (39 %) Rovaniemellä. Kaikki avoimeen kysymykseen vastanneet 
henkilöt ovat naisia. Avoimissa vastauksissaan opiskelijat kertoivat paitsi opiskeluun liit-
tyvistä stressiä ja ahdistusta aiheuttavista asioista, myös tekijöistä, jotka auttavat heitä jak-
samaan opinnoissa. Avoimen kysymyksen vastaukset ryhmiteltiin sen mukaan, mitä tutki-
muksen summamuuttujista vastaus koski. Avoimia vastauksia on esitetty mittarin avulla 
saatujen tutkimustulosten ohessa tulosten tukena. 
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7 TULOKSET 
 
 
 
7.1 Keskiarvoerot 
 
Keskiarvojen perusteella (taulukko 2) näyttää siltä, että opiskeluun liittyvistä asioista sel-
västi eniten stressiä ja ahdistusta luokanopettajaopiskelijoille aiheuttaa huoli toimeentulos-
ta (ka 3,61). Myös yksi avoimeen kysymykseen vastanneista luokanopettajaopiskelijoista 
kertoi toimeentulon aikaansaamasta stressistä: 
        ”Erityisesti rahan ajatteleminen stressaa.” (vastaaja 11) 
 
Toiseksi eniten stressiä saa aikaan kandintutkielman ja pro gradu-tutkielman työstäminen 
(ka 3,00). Avoimissa vastauksissa opinnäytetyön työstämiseen liittyvästä stressistä ja ah-
distuksesta kertoi useampi neljä opiskelijaa. Kirjoituksissa kerrottiin muun muassa opin-
näytetyön tekemisen työläydestä, motivaation puutteesta sekä vaikeudesta saada ohjausta: 
        ”Kandi on opintopistemäärään nähden työläs.” (vastaaja 42) 
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   ”Tutkielmat vain aiheuttavat niin paljon stressiä, ahdistusta, huolta ja tus-
kaa, että Helsingin yliopiston haaveet tutkivista opettajista taitavat ainakin 
minun kohdallani romuttua. Tutkimuspainotteisuus saa koko tutkimisen tun-
tumaan ällöttävältä, työläältä ja tylsältä, vaikka muussa elämässäni olen eh-
dottomasti tieteellisesti suuntautunut. Joku näissä työmäärissä ei vain täs-
mää. Varsinkin tuo pakko tehdä ensin kandintutkielma (joka on minulla jo 
valmis) ja sitten aloittaa uusiksi entistä suurempi prosessi gradun kanssa, saa 
kaiken tuntumaan ahdistavalta.” (vastaaja 34) 
”Kandin aihe on mielekäs, mutta silti ei löydy motivaatiota.” (vastaaja 33) 
”Tällä hetkellä tilanne on se, että minulla on pieni lapsi, asuntolaina, ja gra-
du tekemättä. Tämä toisinaan tuntuu hyvin haastavalta yhtälöltä ja mietityt-
tää saanko koskaan gradua valmiiksi. Olen kuitenkin ajatellut yrittää yhdis-
tää gradun teon ja hoitovapaan, tätä vaikeuttaa kuitenkin esim. se, että kotoa 
käsin asioiden hoito yliopiston lehtoreiden ja opinnon-ohjauksen kanssa tun-
tuu pääsääntöisesti mahdottomalta. Sähköposteihin ei vastata lainkaan, tai 
niihin vastataan pitkillä viiveillä ja ainakin Helsingin yliopistossa usein ky-
symyksiin saa kuulla vastauksen 'tämä ei kuulu minulle', sinun kannattaa ky-
syä joltain toiselta. Aikani pienen lapsen äitinä on rajallista joten toivoisi, et-
tä opiskelu myös etänä kotoa käsin olisi mahdollista, mutta tällä hetkellä tun-
ne on se, että helpoiten saisi apua ja ohjausta kasvotusten.” (vastaaja 72) 
 
Muita eniten stressiä aiheuttavia tekijöitä ovat työnteko (ka 2,98), tehtävät (ka 2,77), ajan-
käyttö (ka 2,69) sekä valmistuminen (ka 2,68).  
 
Monet avoimeen kysymykseen vastanneista luokanopettajaopiskelijoista kertoivat tehtävi-
en, tenttien ja yleisen työmäärän aikaansaamista paineista: 
”Joskus minua ärsyttää kirjallisten tehtävien päällekkäisyys. Samankaltaisia 
tehtäviä tulee opintojen aikana tehtyä useita.” (vastaaja 71) 
”Inhoan tenttikirjojen läpi kahlaamista ja muita tehtäviä, vaikka tiedän 
osaavani.” (vastaaja 21) 
”Minä teen paljon hommia opiskelun eteen ja kun hommaa on paljon, myös 
stressiä on paljon.” (vastaaja 61) 
 
Myös valmistumiseen sekä valmistumisen jälkeiseen elämään liittyvä stressi ja ahdistus 
mainittiin avoimissa vastauksissa: 
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”Olen juuri valmistumassa, joten suurin stressiaiheeni liittyy töiden saami-
seen tällä hetkellä. Lisäksi tuleva työ mietityttää.” (vastaaja 11) 
”Toisaalta myös epätietoisuus tulevaisuudesta huolettaa ja on kenties jonkin-
lainen stressitekijä. Samoin pieni epävarmuus siitä, olenko nyt ihan varmasti 
oikealla alalla.” (vastaaja 49) 
 
Kuten erään vastaajan kirjoituksesta käy ilmi, aina opiskelijan stressi ei välttämättä liity 
suoranaisesti opiskeluun: 
”Murheet vapaa-ajalla, kuten ongelmat parisuhteessa heijastuvat opiskeluun 
ja aiheuttavat ylimääräistä taakkaa.” (vastaaja 56) 
 
Yksi vastaajista kertoi stressin ilmenemisestä: 
”Stressi ja ylikuormitus näkyy fyysisinä oireina varsinkin alaselässä. Yliopis-
ton terveydenhuoltoon on vaikea päästä, joten vaivoja on vaan podettava.” 
(vastaaja 51) 
 
Vähiten luokanopettajaopiskelijat kokevat stressiä ja ahdistusta opiskelun mukanaan tuo-
mien sosiaalisten tilanteiden vuoksi (ka 2,01). Toimeentuloa kuvaavaa summamuuttujaa 
lukuun ottamatta mikään muuttuja ei saavuttanut merkittävän suurta arvoa. Myös summa-
muuttujien keskiarvoerot olivat kaiken kaikkiaan varsin pieniä.  
 
Myös avoimista vastauksista käy ilmi, ettei osa opiskelijoista koe merkittävän suurta stres-
siä tai ahdistusta opintojensa vuoksi: 
        ”Opinnot tuntuvat enimmäkseen todella mielekkäiltä, eikä minua yleisesti 
ottaen haittaa, vaikka osa tehtävistä onkin työläitä ja vie aikaa.” (vastaaja 
34) 
        ”Kolmen vuoden aikana olen stressannut varmaankin yhden tentin läpime-
noa, muista olen ollut melkoisen varma, että ne menevät läpi ja vieläpä hel-
posti.” (vastaaja 45) 
        ”Mielestäni okl:ssä saa suhteellisen helposti hyviä arvosanoja.” (vastaaja 
71) 
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Vaikka stressi ja ahdistus koettelisivat, voi tilanteesta myös selvitä. Eräs avoimeen kysy-
mykseen vastannut opiskelija kertoi omista selviytymiskeinoistaan: 
”Kaikesta selviää. Tulta päin! Eikä haittaa, vaikka välillä romahtaisi tai olisi 
ihan loppu. Se on vain inhimillistä ja sitten sitä vaan annetaan itselle aikaa 
toipua ja jatketaan eteen päin.” (vastaaja 61) 
 
TAULUKKO 2. Summamuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat 
 
 N ka kh 
AJANKÄYTTÖ 72 2,69 ,72 
ESIINTYMINEN 72 2,28 ,83 
HARJOITTELUT 72 2,47 ,64 
JAKSAMINEN JA MO-
TIVAATIO 
72 2,40 ,64 
OMAT OPISKELU-
TAIDOT 
72 2,20 ,80 
SOSIAALISET TILAN-
TEET 
72 2,01 ,58 
TEHTÄVÄT 72 2,77 ,53 
TENTIT 72 2,51 ,56 
TOIMEENTULO 72 3,61 1,01 
VALMISTUMINEN 72 2,68 1,03 
KANDIN/GRADUN 
TYÖSTÄMINEN 
36 3,00 ,81 
TYÖNTEKO 27 2,98 1,01 
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7.1.1 Sukupuolen vaikutus stressin ja ahdistuksen kokemiseen 
Yksisuuntainen varianssianalyysi (ANOVA) paljasti, ettei stressin ja ahdistuksen kokemi-
sessa ollut tilastollisesti merkitseviä (p>.05) eroja naisten ja miesten välillä. Tilastojen va-
lossa (taulukko 3) näyttäisi kuitenkin siltä, että naiset ovat hieman miehiä stressaan-
tuneempia. 
 
Stressiä ja ahdistusta miehet kokevat tilaston mukaan naisia enemmän vain toimeentuloon 
liittyvistä tekijöistä, mutta ero sukupuolten välillä on häviävän pieni ja voi selittyä mies- ja 
naisvastaajien määrän suurella erolla (ka miehet 3,67; naiset 3,61). Naisia stressaa toi-
meentulon lisäksi eniten työnteko (ka 3,05), opinnäytetyön työstäminen (ka 3,04), valmis-
tuminen (ka 2,71) sekä tehtävät (2,80). Miehet kokevat toimeentulon lisäksi eniten stressiä 
opinnäytetyön työstämisestä (ka 2,70), tehtävistä (ka 2,50), ajankäytöstä (ka 2,48) sekä 
valmistumiseen liittyvistä seikoista (ka 2,38). 
 
TAULUKKO 3. Sukupuolten keskiarvoerot stressin ja ahdistuksen kokemisessa 
 
  N ka kh 
AJANKÄYTTÖ Nainen 65 2,71 ,74 
Mies 7 2,48 ,56 
ESIINTYMINEN Nainen 65 2,31 ,84 
Mies 7 2,03 ,79 
HARJOITTELUT Nainen 65 2,49 ,63 
Mies 7 2,34 ,75 
JAKSAMINEN JA MO-
TIVAATIO 
Nainen 65 2,42 ,64 
Mies 7 2,13 ,56 
OMAT OPISKELU-
TAIDOT 
Nainen 65 2,24 ,82 
Mies 7 1,88 ,58 
SOSIAALISET TILAN- Nainen 65 2,04 ,59 
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TEET Mies 7 1,70 ,50 
TEHTÄVÄT Nainen 65 2,80 ,54 
 7 2,50 ,35 
TENTIT Nainen 65 2,53 ,58 
Mies 7 2,36 ,32 
TOIMEENTULO Nainen 65 3,61 1,02 
Mies 7 3,67 ,98 
VALMISTUMINEN Nainen 65 2,71 1,02 
Mies 7 2,38 1,16 
KANDIN/GRADUN 
TYÖSTÄMINEN 
Nainen 32 3,04 ,74 
Mies 4 2,70 1,35 
TYÖNTEKO Nainen 25 3,05 1,01 
Mies 2 2,10 ,71 
 
 
7.1.2 Opiskelupaikkakunnan vaikutus stressin ja ahdistuksen kokemiseen 
Tilaston perusteella (taulukko 4) näyttäisi, että Rovaniemen yliopiston luokanopettajaopis-
kelijat ovat keskimäärin stressaantuneempia kuin Helsingin yliopiston luokanopettajaopis-
kelijat. Opiskelupaikkakuntien väliset keskiarvoerot stressin ja ahdistuksen kokemisessa 
eivät kuitenkaan ole tilastollisesti merkitseviä. Erojen merkitsevyyttä testattiin yksisuuntai-
sen varianssianalyysin (ANOVA) avulla. 
 
Molempien yliopistojen luokanopettajaopiskelijat kokevat eniten stressiä ja ahdistusta toi-
meentuloon liittyvien seikkojen vuoksi (ka Helsinki 3,50, Rovaniemi 3,84). Helsinkiläisille 
eniten stressiä aiheuttavat tämän lisäksi opinnäytetyön työstäminen (ka 3,11), työssäkäynti 
(ka 3,04) sekä valmistuminen (ka 2,76). Vähiten Helsingin yliopiston luokanopettajaopis-
kelijat kokevat stressiä sosiaalisten tilanteiden vuoksi (ka 2,02). Rovaniemen yliopiston 
luokanopettajaopiskelijat kokevat eniten stressiä ja ahdistusta toimeentulon lisäksi tehtävis-
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tä (ka 2,90), työssäkäynnistä (ka 2,80) ja ajankäytöstä (ka 2,79). Myös rovaniemeläiset 
stressaavat vähiten sosiaalisten tilanteiden vuoksi (ka 2,00). 
 
TAULUKKO 4. Opiskelupaikkakuntien erot stressin ja ahdistuksen kokemisessa 
 
  N ka kh 
AJANKÄYTTÖ  Helsinki 49 2,64 ,70 
Rovaniemi 23 2,79 ,78 
ESIINTYMINEN  Helsinki 49 2,26 ,79 
Rovaniemi 23 2,34 ,93 
HARJOITTELUT Helsinki 49 2,45 ,63 
Rovaniemi 23 2,51 ,68 
JAKSAMINEN MOTI-
VAATIO  
Helsinki 49 2,35 ,63 
Rovaniemi 23 2,50 ,66 
OMAT OPISKELUTAI-
DOT  
Helsinki 49 2,21 ,88 
Rovaniemi 23 2,19 ,60 
SOSIAALISET TILAN-
TEET  
Helsinki 49 2,02 ,53 
Rovaniemi 23 2,00 ,71 
TEHTÄVÄT  Helsinki 49 2,72 ,52 
Rovaniemi 23 2,90 ,55 
TENTIT  Helsinki 49 2,47 ,53 
Rovaniemi 23 2,60 ,62 
TOIMEENTULO  Helsinki 49 3,50 1,00 
Rovaniemi 23 3,84 1,02 
VALMISTUMINEN Helsinki 49 2,76 1,06 
Rovaniemi 23 2,51 ,95 
KANDIN/GRADUN Helsinki 24 3,11 ,82 
56 
 
TYÖSTÄMINEN Rovaniemi 12 2,78 ,77 
TYÖNTEKO  Helsinki 20 3,04 1,09 
Rovaniemi 7 2,80 ,78 
 
 
7.1.3 Työssäkäynnin vaikutus stressin ja ahdistuksen kokemiseen 
Työssäkäynnin vaikutuksia stressin ja ahdistuksen kokemiseen tutkittiin yksisuuntaisen 
varianssianalyysin (ANOVA) avulla. Valmistumiseen liittyvät seikat stressaavat työssä-
käyviä luokanopettajaopiskelijoita (ka 3,14) selvästi enemmän kuin niitä opiskelijoita, jot-
ka eivät käy töissä opintojen ohella (ka 2,40). Ero on tilastollisesti merkitsevä (p<.01). 
 
Vaikka muut keskiarvoerot (taulukko 5) eivät ole suuria, on tilastosta havaittavissa, että 
työssäkäyvät luokanopettajaopiskelijat stressaavat vertailuryhmää enemmän etenkin ajan-
käytön (ka ”töissä” 2,84, ”ei töissä” 2,60), jaksamisen ja motivaation (ka ”töissä” 2,56, ”ei 
töissä” 2,30) ja toimeentulon (ka ”töissä” 3,74, ”ei töissä” 3,52) suhteen. Näiden tekijöiden 
kohdalla erot eivät ole tilastollisesti merkitseviä (p>.05). 
 
Avoimista vastauksista käy myös ilmi työnteon yhteys muihin stressin- ja ahdistuksen ai-
heuttajiin: 
”Otin paljon töitä opintojen ohelle ja pikkuhiljaa työ syrjäytti opinnot melkein koko-
naan. Toisaalta olen tehnyt töitä pelkän rahantarpeen vuoksi ja toisaalta myös työn 
mielekkyyden vuoksi. Opintojen laahaaminen on kuitenkin stressannut minua kovasti.” 
(vastaaja 68) 
 
Osa opiskelijoista ei kuitenkaan koe työssäkäyntiä stressaavana tai opintoja viivästyttävä-
nä, vaan enemminkin elämää tasapainottavana tekijänä. Aina töitä ei tehdä pelkän rahan 
vuoksi:  
       ”Mitä työntekoon opiskelujen ohella tulee, ne eivät hidasta valmistumista, vaan vai-
kuttavat siten, että en opiskele niin monia kursseja/sivuaineita, kuin olisin muuten teh-
57 
 
nyt. Saman alan työt eivät toimi vastapainona opiskelulle, muut työt voivat toimia.” 
(vastaaja 42) 
       ”Työssäkäynti on minulle henkireikä. Työni liittyy harrastukseeni ja sen avulla jaksan 
jatkaa kouluhommiakin.” (vastaaja 41) 
 
TAULUKKO 5. Työssäkäynnin vaikutukset stressin ja ahdistuksen kokemiseen 
 
  N ka kh 
AJANKÄYTTÖ Töissä 27 2,84 ,73 
Ei töissä 45 2,60 ,71 
ESIINTYMINEN  Töissä 27 2,25 ,84 
Ei töissä 45 2,30 ,84 
HARJOITTELUT Töissä 27 2,42 ,67 
Ei töissä 45 2,51 ,63 
JAKSAMINEN MO-
TIVAATIO  
Töissä 27 2,56 ,70 
Ei töissä 45 2,30 ,58 
OMAT OPISKELU-
TAIDOT  
Töissä 27 2,30 ,95 
Ei töissä 45 2,14 ,70 
SOSIAALISET TI-
LANTEET 
Töissä 27 2,07 ,61 
Ei töissä 45 1,98 ,58 
TEHTÄVÄT  Töissä 27 2,86 ,60 
Ei töissä 45 2,72 ,49 
TENTIT  Töissä 27 2,52 ,51 
Ei töissä 45 2,51 ,59 
TOIMEENTULO  Töissä 27 3,74 ,99 
Ei töissä 45 3,53 1,03 
VALMISTUMINEN Töissä 27 3,14 1,14 
Ei töissä 45 2,40 ,86 
KANDIN/GRADUN Töissä 15 3,10 ,79 
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TYÖSTÄMINEN Ei töissä 21 2,93 ,83 
 
 
7.1.4 Opintovuosien määrän vaikutus stressin ja ahdistuksen kokemiseen 
Opiskeluvuosien määrän sekä stressin ja ahdistuksen kokemisen väliltä löytyi yksisuuntai-
sen varianssianalyysin (ANOVA) avulla useita tilastollisia riippuvuuksia. Eri vuosikurssi-
en väliset erot olivat tilastollisesti merkitseviä (p<.01) ajankäytöstä, tehtävistä sekä tenteis-
tä stressaamisen suhteen, ja tilastollisesti melkein merkitseviä (p<.05) omista taidoista ja 
valmistumisesta stressaamisen suhteen. 
 
Tilastosta (taulukko 6) käy ilmi, että 7.:n vuosikurssin opiskelijat kokevat stressiä ja ahdis-
tusta ajankäyttöön liittyvistä asioista huomattavasti muiden vuosikurssien opiskelijoita 
enemmän. Kun 7.:n vuosikurssin opiskelijoiden keskiarvo ajankäyttöön liittyvän stressin ja 
ahdistuksen suhteen on 3,45, on kaikkien vastaajien yhteenlaskettu keskiarvo 2,69 selvästi 
matalampi. (p=.004) 
 
Analyysi paljasti, että omien opiskelutaitojen suhteen stressiä ja ahdistusta kokevat eniten 
6.:n (ka 2,89) ja 7.:n (ka 2,87) vuosikurssien opiskelijat. Vähiten stressiä omien opiskelu-
taitojen vuoksi kokevat 3.:n ja 5.:n vuosikurssin opiskelijat. (p=.011) 
 
Tehtävät stressaavat ja ahdistavat selvästi eniten 7.:n vuosikurssin opiskelijoita (ka 3,40). 
Vähiten tehtävistä stressaavat 5.:n vuosikurssin opiskelijat. Kaikkien tutkimukseen osallis-
tuneiden luokanopettajaopiskelijoiden keskiarvo tehtävien stressaavuuden suhteen oli 2,77. 
(p=.007) 
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Tilasto (taulukko 5) paljastaa, että tentit huolettavat eniten 1.:n (ka 2,79) ja 2.:n (ka 2,89) 
vuosikurssin opiskelijoita. 3.:n vuosikurssin luokanopettajaopiskelijat (ka 2,09) kokevat 
vuosikursseista vähiten stressiä ja ahdistusta tenttien vuoksi. (p=.002) 
 
Valmistumisen vuoksi vähiten stressiä ja ahdistusta tuntevat 3.:n vuosikurssin opiskelijat 
(ka 2,13), ja merkittävästi eniten 7.:n vuosikurssin opiskelijat (ka 4,13). Kaikkien kyselyyn 
vastanneiden luokanopettajaopiskelijoiden keskiarvo valmistumisesta koetun stressin suh-
teen oli 2,68. (p=.02) 
 
TAULUKKO 6. Opiskeluvuosien määrän vaikutus stressin ja ahdistuksen kokemiseen 
 
  N ka kh 
AJANKÄYTTÖ 
 
1. vk 9 
2,83 ,83 
2. vk 16 
2,94 ,66 
3. vk 10 
2,35 ,73 
4. vk 17 
2,80 ,62 
5. vk 12 
2,21 ,42 
6. vk 3 
2,08 ,76 
7. vk 5 
3,45 ,63 
Yht. 72 
2,69 ,72 
OMAT OPISKELU-
TAIDOT  
 
1. vk 9 
2,13 ,88 
2. vk 16 
2,53 ,63 
3. vk 10 
1,70 ,31 
4. vk 17 
2,21 ,86 
5. vk 12 
1,79 ,49 
6. vk 3 
2,89 1,77 
7. vk 5 
2,87 ,66 
Yht. 72 
2,20 ,80 
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TEHTÄVÄT  1. vk 9 
2,79 ,42 
2. vk 16 
2,92 ,47 
3. vk 10 
2,49 ,47 
4. vk 17 
2,85 ,49 
5. vk 12 
2,43 ,38 
6. vk 3 
2,81 1,00 
7. vk 5 
3,40 ,60 
Yht. 72 
2,77 ,53 
TENTIT  
 
1. vk 9 
2,79 ,43 
2. vk 16 
2,87 ,65 
3. vk 10 
2,09 ,41 
4. vk 17 
2,54 ,43 
5. vk 12 
2,19 ,25 
6. vk 3 
2,30 ,90 
7. vk 5 
2,52 ,65 
Yht. 72 
2,51 ,56 
VALMISTUMINEN 
 
1. vk 9 
2,59 1,20 
2. vk 16 
2,52 ,44 
3. vk 10 
2,13 ,97 
4. vk 17 
2,55 1,03 
5. vk 12 
2,89 1,19 
6. vk 3 
3,00 1,45 
7. vk 5 
4,13 ,38 
Yht. 72 
2,68 1,03 
 
 
Eniten stressiä ja ahdistusta kaikille luokanopettajaopiskelijoiden vuosikursseille aiheutta-
vat toimeentuloon liittyvät seikat (ka 3,61). 7.:n vuosikurssin opiskelijat (ka 3,93) stressaa-
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vat toimeentulosta muita vuosikursseja enemmän. Vuosikurssien väliset keskiarvoerot ei-
vät ole tilastollisesti merkitseviä (p>.05). 
 
 
7.2 Summamuuttujien keskinäiset riippuvuussuhteet 
 
Summamuuttujien keskinäisiä riippuvuussuhteita ja riippuvuuksien tilastollista merkitse-
vyyttä testattiin Spearmanin järjestyskorrelaatiokertoimen avulla (liite 2). Seuraavassa on 
käyty läpi muuttuja kerrallaan, mitkä eri stressitekijöistä korreloivat keskenään ja kuinka 
vahvasti.  
 
Ajankäyttö 
Analyysi osoitti, että ajankäyttö stressitekijänä kytkeytyy voimakkaasti kaikkiin muuttujiin 
esiintymistä ja harjoittelua lukuun ottamatta. Opiskelijan stressi ajankäytöstä korreloi posi-
tiivisesti tehtävistä (r=.77, p<.01), tenteistä (r=.73, p<.01), jaksamisesta ja motivaatiosta 
(r=.67, p<.01), opinnäytetyön työstämisestä (r=.66, p<.01) omista opiskelutaidoista (r=.61, 
p<.01), työnteosta (r=.52, p<.01), valmistumisesta (r=.45, p<.01), sosiaalisista taidoista 
(r=.42, p<.01) tai toimeentulosta (r=.30, p<.01) aiheutuvan stressin kanssa. 
 
Ajankäytön aiheuttamaan stressiin ja ahdistukseen voi olla syynä esimerkiksi opintojenai-
kainen työssäkäynti tai muut elämäntilanteeseen liittyvät tekijät, kuten eräällä avoimeen 
kysymykseen vastanneista luokanopettajaopiskelijoista: 
 ”Yhdistelmä opiskelu, työ ja pieni lapsi on stressaava. Näistä mistään ei voi luopua ja 
omaa aikaa ei jää.” (vastaaja 51) 
 
Oman osansa ajankäytön aiheuttamaan stressiin ja ahdistukseen on myös opettajakoulutus-
laitoksen tutkintorakenteella ja opintopolulla: 
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       ”Erityisesti minua stressaa OKL:n tiukka opintopolku, josta poikkeaminen aiheuttaa 
paljon hankaluuksia jatkokurssien suhteen. Opintopolussa töitä on vain aivan liikaa, 
mutta sen seuraamatta jättäminenkin tekee opinnoista stressaavia.” (vastaaja 32) 
 
Ajankäyttöön ja tehtäviin liittyvän stressin ja ahdistuksen yhteys kävi ilmi myös avoimessa 
vastauksessa, jossa opiskelija pohti omaa aikaansaamattomuuttaan: 
       ”Eniten stressiä aiheuttaa oma saamattomuus; tietää, että hommia olisi vaikka muille 
jakaa, mutta ei vain saa itseä toimimaan ja tekemään niitä. Tehtävät jäävät viime tip-
paan, ja sitten niitä väännetään ahdistuksen kanssa deadlinea edeltävänä iltana, ja 
yleensä suorituskin on sitten sen mukainen, että on kiireellä ja pakolla vääntänyt teh-
tävän. Aikaakin tehtävien tekemiseen olisi, mutta kun ajan käyttää huonosti, tai priori-
soi esimerkiksi liikkumisen opiskelutehtävien edelle, niin eipä se aika sitten ihan kaik-
keen riitäkään.” (vastaaja 50) 
 
Esiintyminen 
Myös esiintymisestä aiheutuva stressi korreloi positiivisesti useiden muiden muuttuji-
en/stressin- ja ahdistuksen aiheuttajien kanssa. Esiintymisestä aiheutuva stressi on yhtey-
dessä etenkin harjoitteluista (r=.75, p<.01), sosiaalisista tilanteista (r=.54, p<.01), omista 
opiskelutaidoista (r=.39) sekä jaksamisesta ja motivaatiosta (r=.32) aiheutuvaan stressiin. 
Myös tilastollisesti melkein merkitseviä (p<.05) yhteyksiä löytyi (liite 2). 
 
Harjoittelut 
Harjoitteluista aiheutuva stressi kytkeytyy voimakkaasti yhteen esiintymisestä (r=.75, 
p<.01), sosiaalisista tilanteista (r=.41, p<.01), omista opiskelutaidoista (r=.40, p<.01) tai 
jaksamisesta ja motivaatiosta (r=.31, p<.01) aiheutuvan stressin kanssa. 
 
Harjoitteluihin liittyvää stressiä ja ahdistusta pohdittiin myös muutamassa avoimista vasta-
uksista. Vastaukset tukevat mittarin avulla saatua tulosta, jonka mukaan harjoitteluista ai-
heutuva stressi ja ahdistus kytkeytyvät tilastollisesti merkitsevästi esiintymiseen liittyvään 
stressiin. Molemmissa vastauksissa harjoittelukokemuksiin liittyi stressin ja jännityksen 
lisäksi myös positiivisia seikkoja: 
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”Harjoittelu jännitti aluksi aika tavalla ja ahdistikin toisinaan, koska oli niin paljon 
tehtävää ja ohjaava opettaja ja didaktikot seurasivat tunteja. Nopeasti ohjaavien 
opettajien läsnäoloon kuitenkin tottui ja stressi väheni. Myös opiskelijoiden seuraa-
mat tunnit jännittivät aluksi, mutta kun tunnille sitten tuli opiskelijoita, ei heitä tosi-
aankaan ehtinyt jännittää tai miettiä.” (vastaaja 45) 
 
       ”Koin harjoittelut stressaavaksi, sillä jännitin paljon opetettavia tunteja. Tuntien 
suunnittelu oli kuitenkin helppoa ja mielekästä, sillä ohjaava opettaja antoi hyvin 
vapaat kädet.” (vastaaja 63) 
 
Jaksaminen ja motivaatio 
Jaksamiseen ja motivaatioon liittyvistä seikoista aiheutuva stressi korreloi positiivisesti 
lähes kaikkien muiden summamuuttujien kanssa. Seuraavien muuttujien kanssa jaksami-
sesta ja motivaatiosta johtuvalla stressillä on tutkimuksen mukaan vahva tilastollinen yhte-
ys: tehtävät (r=.72), ajankäyttö (r=.61), valmistuminen (r=.60), sosiaaliset tilanteet (r=.60). 
omat opiskelutaidot (r=.57), tentit (r=.52), kandintutkielman tai gradun työstäminen (r=.51) 
esiintyminen (r=.32) ja harjoittelut (r=.31). Kaikkien muuttujien kohdalla tilastollinen riip-
puvuus on merkitsevää tasoa (p<.01). 
 
Joskus jaksamiseen ja motivaatioon liittyvän stressin taustalla voi edellä mainittujen seik-
kojen lisäksi olla se, ettei opiskelija koe yliopistomaailmaa omaksi paikakseen: 
       ”Kaiken kaikkiaan en tunne suurta intohimoa yliopistoelämääni kohtaan. Voin yhtä 
hyvin valmistua, mutten tiedä, onko se unelmani.” (vastaaja 21) 
 
Opiskelun aloittamisen mukanaan tuomat uudet asiat, kuten paikkakunnan vaihdos, voivat 
nekin osaltaan vaikuttaa opiskelijan jaksamiseen ja motivaatioon sekä niihin liittyvän stres-
sin ja ahdistuksen kehittymiseen: 
        ”En ole kotoutunut Helsinkiin enkä oikein tunne kuuluvani sinne. Kampus on iso ja 
täynnä ihmisiä: vaikea löytää kiinnekohtaa mistään. Elämäni on edelleen kotipaikka-
kunnallani. Ehkä syy kotoutumattomuuteen on oma vikani. Opiskelut eivät juuri innos-
ta, vaikka ala kiinnostaakin kohtuullisen paljon.” (vastaaja 21) 
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Oma osaaminen ja opiskelutaidot 
Luokanopettajaopiskelijan omaan osaamiseen ja opiskelutaitoihin liittyvä stressi ja ahdis-
tus kytkeytyvät toimeentuloa ja työntekoa lukuun ottamatta voimakkaasti kaikkiin muuttu-
jiin. Tilastollisesti yhteys omien opiskelutaitojen sekä tehtävistä (r=.72), ajankäytöstä 
(r=.61), valmistumisesta (r=.60), kandintutkielman tai gradun työstämisestä (r=.58), jak-
samisesta ja motivaatiosta (r=.57), tenteistä (r=.52), sosiaalisista tilanteista (r=.44), harjoit-
teluista (r=.40), että esiintymisestä (r=.39) aiheutuvan stressin välillä on merkitsevä 
(p<.01). 
 
Sosiaaliset tilanteet 
Sosiaalisten tilanteiden aikaan saama stressi ja ahdistus korreloi voimakkaasti ja tilastolli-
sesti merkitsevästi (p<.01) jaksamisesta ja motivaatiosta (r=.60), esiintymisestä (r=.54), 
valmistumisesta (r=.51), omista opiskelutaidoista (r=.44), ajankäytöstä (r=.42), harjoitte-
luista (r=.41) tai tehtävistä (r=.35) aiheutuvan stressin ja ahdistuksen kanssa. 
 
Tehtävät 
Tehtäviin liittyvällä stressillä on analyysin mukaan tilastollisesti merkitsevä (p<.01) tai 
melkein merkitsevä (p<.05) yhteys tutkimuksen kaikkien muiden summamuuttujien kans-
sa. Yhteys on tilastollisesti merkitsevä ja positiivinen ajankäytön (r=.77), omien opiskelu-
taitojen (r=.72), jaksamisen ja motivaation (r=.65), kandintyön tai gradun työstämisen 
(r=.63), tenttien (r=.59), työssäkäynnin (r=.51), valmistumisen (r=.45), toimeentulon 
(r=.38) ja sosiaalisten tilanteiden (r=.35) kanssa. 
 
Tehtäviin ja ajankäyttöön liittyvän stressin yhteydestä kertoi myös erään opiskelijan avoin 
vastaus: 
”Periodijärjestelmä tekee sen, että töiden palautukset usein kasautuvat muu-
tamille päiville.” (vastaaja 45) 
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Tentit 
Tenteistä aiheutuvalla stressillä ja ahdistuksella on voimakas ja tilastollisesti merkitsevä 
(p<.01) yhteys ajankäyttöön (r=.73), tehtäviin (r=.59), omiin opiskelutaitoihin (r=.52), 
opinnäytetyön työstämiseen (r=.49) sekä jaksamiseen ja motivaatioon (r=.45) liittyvistä 
seikoista aiheutuvan stressin ja ahdistuksen kanssa. Myös tilastollisesti melkein merkitse-
viä (p<.05) yhteyksiä löytyi (liite 2). 
 
Toimeentulo 
Analyysi osoitti, että toimeentuloon liittyvistä tekijöistä aiheutuva stressi ja ahdistus korre-
loivat nostavasti työssäkäynnistä (r=.60), kandintyön tai gradun työstämisestä (r=.51), teh-
tävistä (r=.38) ja ajankäytöstä (r=.33) aiheutuvan stressin kanssa. Kaikki edellä mainitut 
yhteydet ovat tilastollisesti merkitseviä (p<.01) Testissä löytyi myös tilastollisesti melkein 
merkitseviä (p<.05) yhteyksiä (liite 2). 
 
Valmistuminen 
Valmistumiseen liittyvä stressi ja ahdistus korreloi etenkin omista opiskelutaidoista 
(r=.60), jaksamisesta ja motivaatiosta (r=.58), sosiaalisista tilanteista (r=.51), opinnäyte-
työn työstämisestä (r=.50), tehtävistä (r=.45) sekä ajankäytöstä (r=.45) aiheutuvan stressin 
kanssa. Yhteydet ovat tilastollisesti merkitseviä (p<.01). Tilastollisesti melkein merkitsevä 
yhteys pystyttiin osoittamaan valmistumiseen liittyvän stressin ja ahdistuksen sekä esiin-
tymisestä (r=.25) tai työssäkäynnistä (r=.46) aiheutuvan stressin ja ahdistuksen välille. 
 
Työnteko 
Työntekoon liittyvistä tekijöistä aiheutuva stressi ja ahdistus korreloi vahvasti opinnäyte-
työn työstämiseen (r=.76), toimeentuloon (r=.60), ajankäyttöön (r=.52) ja tehtäviin (r=.51) 
sidoksissa olevan stressin kanssa. Näiden muuttujien ja työnteon väliset yhteydet ovat tilas-
tollisesti merkitseviä (p<.01). Tilastollisesti melkein merkitsevä yhteys (p<.05) löytyi työn-
teosta sekä valmistumisesta aiheutuvan stressin ja ahdistuksen väliltä (r=.46). 
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Kandintyön tai pro gradu-tutkielman työstäminen 
Yhteys opinnäytetyön työstämiseen liittyvän stressin ja ahdistuksen sekä seuraavien stres-
sin- ja ahdistuksen aiheuttajien välillä oli positiivinen ja tilastollisesti merkitsevä (p<.01): 
työssäkäynti (r=.76), ajankäyttö (r=.66), tehtävät (r=.63), omat opiskelutaidot (r=.58), jak-
saminen ja motivaatio (r=.51), toimeentulo (r=.51), valmistuminen (r=.50) ja tentit (r=.49). 
 
Opinnäytetyöntyöstämisen ja työssäkäynnin tilastollisesti merkitsevän yhteyden puolesta 
puhuu myös erään opiskelijan kirjoittama avoin vastaus: 
”Sain suoritettua hyvin opinnot siihen saakka kunnes aloitin päivätyöt opin-
tojen ohessa. Töiden aloittamisen jälkeen energiaa gradun tekoon ei enää 
jäänyt.” (vastaaja 72) 
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8 POHDINTA 
 
 
 
8.1 Tulosten tarkastelua 
 
Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia, mitkä opiskeluun läheisesti liittyvät tekijät aiheutta-
vat luokanopettajaopiskelijoille stressiä ja ahdistusta. Lisäksi haluttiin selvittää, kuinka 
opiskelijan sukupuoli, opiskelupaikkakunta, opiskeluvuosien määrä ja muut taustamuuttu-
jat vaikuttavat siihen, mistä asioista opiskelija mahdollisesti kokee stressiä ja ahdistusta. 
Tutkimuksessa tarkasteltiin myös, ovatko erilaiset stressin- ja ahdistuksen aiheuttajat yh-
teydessä toisiinsa. Tutkimukseen osallistui 72 luokanopettajaopiskelijaa Helsingin ja Ro-
vaniemen yliopistoista. Tutkimus toteutettiin kevättalven ja kevään 2012 aikana. 
 
Tutkimus antoi valitettavan suppeaksi jääneestä vastausten määrästä huolimatta paljon 
tietoa luokanopettajaopiskelijoiden kokemasta stressistä ja ahdistuksesta. Summamuuttuji-
en, toisin sanoen eri stressin- ja ahdistuksen aiheuttajien, keskiarvoeroja tarkastellessa 
huomio kiinnittyi siihen, etteivät keskiarvot minkään summamuuttujan kohdalla nousseet 
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erityisen korkeaksi. Tämä puhuu osaltaan sen puolesta, etteivät luokanopettajaopiskelijat 
koe valtavan suurta stressiä opiskeluun liittyvien asioiden vuoksi. Tarkempi tarkastelu kui-
tenkin paljasti myös, ettei minkään muuttujan keskiarvo saavuttanut arvoa, joka olisi ollut 
alle 2. Tästä voidaan päätellä, ettei luokanopettajaopiskelijoiden elämä aivan stressitöntä-
kään ole. Luokanopettajaopiskelijat kokevat vähiten stressiä sosiaalisten tilanteiden vuoksi. 
Tämä vahvistaa mielikuvaa siitä, että luokanopettajakoulutukseen hakeutuvat henkilöt ovat 
sosiaalista tyyppiä. 
 
Taustamuuttujien vaikutusta stressin ja ahdistuksen kokemiseen vertaillessa huomattiin 
useita mielenkiintoisia seikkoja. Lukuvuoden aikana ansiotyötä tekevät opiskelijat stres-
saavat tulosten mukaan muita opiskelijoita huomattavasti enemmän valmistumiseen liitty-
vistä seikoista. Summamuuttujien keskinäisistä yhteyksistä kertova Spearmanin järjestys-
korrelaatiokerroin puolestaan vahvistaa, että työssäkäynti stressin- ja ahdistuksen aiheutta-
jana on yhteydessä ajankäytöstä, tehtävistä, toimeentulosta ja/tai valmistumisesta aiheutu-
vaan stressiin. Tästä kaikesta voidaan päätellä, että huoli rahasta lienee se, mikä ajaa opis-
kelija tekemään töitä opiskeluvuoden aikana. Työssäkäynnin ja opintojen yhdistäminen 
aiheuttaa kuitenkin sen, että opiskelijan aika ei riitä tehtävien tekemiseen. Tämä puolestaan 
saa aikaan valmistumiseen liittyvän stressin ja ahdistuksen. 
 
Opiskelupaikkakunnalla näyttäisi tutkimustulosten mukaan olevan hieman vaikutusta 
stressin ja ahdistuksen kokemiseen. Helsingin yliopiston luokanopettajaopiskelijat kokevat 
Rovaniemen yliopiston luokanopettajaopiskelijoita enemmän stressiä ja ahdistusta opin-
näytetyön vuoksi. Yhdessä avoimista vastauksista Helsingin yliopiston opiskelijat kertoivat 
tutkielmien aiheuttavan paljon ”stressiä, ahdistusta, huolta ja tuskaa”, ja että tutkimuspai-
notteisuus ”saa koko tutkimisen tuntumaan ällöttävältä, työläältä ja tylsältä”. Näyttää siis 
siltä, että jälkimmäisessä vastauksessa mainittu tutkimuspainotteisuus vaikuttaa osaltaan 
siihen, että Helsingin yliopiston luokanopettajaopiskelijat kokevat rovaniemeläisiä enem-
män stressiä ja ahdistusta opinnäytetöiden vuoksi. Keskiarvojen vertailu osoitti, että Rova-
niemen yliopiston opiskelijat ovat helsinkiläisiä stressaantuneempia toimeentuloon liittyvi-
en seikkojen vuoksi. Tämä on mielestäni hieman yllättävää, sillä voisi olettaa, että esimer-
kiksi Helsingin korkea vuokrataso saisi Helsingissä opiskelevat stressaamaan toimeentulon 
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vuoksi. Toisaalta Helsingissä työmarkkinat ovat huomattavasti Rovaniemeä suuremmat, 
joten on mahdollista, että Helsingin yliopistossa opiskeleva löytää omalta opiskelupaikka-
kunnaltaan helpommin töistä, kuin Rovaniemen yliopistossa opiskeleva, ja pystyy näin 
helpottamaan toimeentuloon liittyvistä seikoista aiheutuvaa stressiä ja ahdistusta. 
 
Opiskeluvuosien määrän sekä stressin ja ahdistuksen kokemisen välille löydettiin useita 
tilastollisesti merkitseviä yhteyksiä. Keskiarvoerot osoittivat muun muassa, että tentit huo-
lettavat eniten 1.:n ja 2.:n vuosikurssin opiskelijoita. Tämän voidaan päätellä kertovan sii-
tä, että muutaman ensimmäisen opiskeluvuotensa aikana opiskelija hakee vielä tuntumaa 
yliopisto-opiskeluun. Tutkimus osoitti, että 6.:n ja 7.:n vuosikurssin opiskelijat ovat ylei-
sesti ottaen stressaantuneempia kuin muiden vuosikurssien opiskelijat. Ainoat summa-
muuttujat, joiden kohdalla 6.:n ja 7.:n vuosikurssin opiskelijoiden kokeman stressin ja ah-
distuksen keskiarvot alittivat kaikkien vuosikurssien keskiarvon, liittyivät esiintymiseen 
sekä harjoitteluun. Tämä johtuu mitä todennäköisimmin siitä, että 6.:n ja 7.:n vuosikurssin 
opiskelijat ovat jo suorittaneet harjoittelut ja suurimman osan lähiopetus-jaksoista, jolloin 
tekemättä on enää erinäisiä tehtäviä ja kenties gradu. Tutkimustulosten mukaan vuosikurs-
seista eniten stressiä ja ahdistusta tehtävien vuoksi kokevatkin juuri 6.:n ja 7.:n vuosikurs-
sin opiskelijat. On mahdollista, että monien kohdalla tehtäviä on päässyt kasautumaan, tai 
että opiskelijan aika ei riitä tehtävien tekemiseen. Aikapulaan liittyvää olettamusta vahvis-
taa se, että tutkimukseen vastanneista 6.: ja 7.:n vuosikurssin opiskelijoista 80 prosenttia 
kertoo tekevänsä töitä opintojen ohella. Summamuuttujien keskiarvojen perusteella näyt-
täisi siltä, että 3.:n vuosikurssin luokanopettajaopiskelijat ovat vähiten stressaantunut vuo-
sikurssi. Opintojen alkuvaihe on jo ohitettu ja opiskelu alkaa sujua rutiininomaisesti, mutta 
valmistuminen ei ole ajankohtaista, joten siihen liittyvistä seikoista ei vielä tässä opintojen 
vaiheessa tarvitse stressata. 
 
Tutkittaessa stressin- ja ahdistuksen aiheuttajien yhteyksiä toisiinsa, löydettiin useita tilas-
tollisia riippuvuuksia. Tämä puhuu osaltaan sen puolesta, että opiskelijoiden kokema stres-
si ja ahdistus on monien tekijöiden summa. Ajankäyttöön liittyvällä stressillä on tutkimus-
tulosten mukaan yhteys moniin muihin stressiä ja ahdistusta aiheuttaviin tekijöihin, minkä 
voidaan olettaa johtuvan siitä, että ajan riittävyys on opinnoissa varsin olennaisessa osassa. 
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Vahvin yhteys ajankäyttöön liittyvistä asioista aiheutuvalla stressillä on tentteihin, tehtä-
viin, opinnäytetyön työstämiseen sekä jaksamiseen ja motivaatioon liittyvään stressiin. 
Myös tehtävistä aiheutuvan stressin ja ahdistuksen sekä muiden stressin- ja ahdistuksen 
aiheuttajien välille löydettiin useita yhteyksiä. Yliopisto-opiskelussa tehtävät muodostavat 
opiskelun perustan, joten on hyvin selvää, että tehtävistä aiheutuva stressi vaikuttaa enem-
män tai vähemmän myös moniin muihin opiskeluun liittyviin asioihin. Myös opiskelijan 
omaan osaamiseen ja opiskelutaitoihin liittyvä stressi ja ahdistus ovat tulosten mukaan 
yhteydessä lähes kaikkiin muihin muuttujiin. Jos opiskelija kokee omat taitonsa heikoiksi 
ja tuntee sen vuoksi stressiä ja ahdistusta, on varsin oletettavaa, että tämä vaikuttaa opiske-
luun hyvin laajasti. 
 
Luokanopettajaopiskelijoiden kokema esiintymiseen liittyvä stressi ja ahdistus ovat tutki-
mustulosten mukaan yhteydessä harjoitteluihin sekä sosiaalisiin tilanteisiin liittyvään stres-
siin. Tämä ei yllätä, sillä opiskelun mukanaan tuomiin sosiaalisiin tilanteisiin sekä etenkin 
harjoitteluihin liittyy olennaisesti esiintyminen. Sosiaalisista tilanteista aiheutuva stressi 
yhdistyi tutkimustuloksissa myös jaksamiseen ja motivaatioon liittyvän stressin kanssa. 
Sosiaaliset tilanteet ovat opinnoissa jokapäiväisiä, eikä niitä voi välttää, joten mahdollinen 
sosiaalisista tilanteista stressaaminen on opiskelijalle varmasti uuvuttavaa. Tämä vaikuttaa 
osaltaan opiskelijan jaksamiseen ja motivaatioon. Harjoitteluihin liittyvä stressi on yhtey-
dessä esiintymisen lisäksi jaksamiseen ja motivaatioon sekä omiin opiskelutaitoihin liitty-
vän stressin ja ahdistuksen kanssa. Tämä kertoo osaltaan siitä, että harjoittelut ovat monella 
tavalla voimille käyviä kokonaisuuksia, joiden aikana opiskelijan taidot joutuvat koetuksel-
le. 
 
Toimeentuloon liittyvän stressin yhteys työstä aiheutuvaan stressiin kertoo siitä, että rahas-
ta ja sen riittävyydestä stressiä ja ahdistusta eniten kokevat opiskelijat ovat usein myös 
niitä opiskelijoita, jotka tekevät opintojensa ohessa ansiotyötä. Työssäkäynnistä aiheutu-
valla stressillä on tutkimustulosten mukaan varsin voimakas yhteys myös opinnäytetyön 
työstämisestä aiheutuvan stressin ja ahdistuksen kanssa. 5.:n, 6.:n ja 7.:n vuosikurssin 
opiskelijoista moni kertoi työstävänsä opinnäytetyötä sekä tekevänsä töitä opintojen ohella. 
Opinnäytetyön tekemisen ja työssäkäynnin yhdistämisen voidaan päätellä olevan opiskeli-
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jalle stressaavaa ja ahdistavaa. Koko tutkimuksen ainoat negatiiviset korrelaatiot saatiin 
työssäkäyntiin liittyvän stressin ja ahdistuksen sekä esiintymisestä ja harjoitteluista aiheu-
tuvan stressin välille. Vaikka negatiivinen yhteys ei ole tilastollisesti merkitsevää tasoa, 
voidaan tuloksista päätellä, että työssäkäyvät luokanopettajaopiskelijat ovat ehkä juuri 
työnsä vuoksi muita opiskelijoita hieman harjaantuneempia sosiaalisia kanssakäyjiä ja 
esiintyjiä, eivätkä näin ollen koe tällaisten tilanteiden vuoksi stressiä ja ahdistusta yhtä 
paljon kuin muut. 
 
 
8.2 Tutkimuksen luotettavuus 
 
Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan yleensä reliabiliteetilla ja validiteetitilla, jotka yhdes-
sä muodostavat tutkimuksen kokonaisluotettavuuden (Vilkka 2007, 152). Reliabiliteetilla 
tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta ja kyselystä saatavien vastausten sattumanvarai-
suutta tai pysyvyyttä. Tutkimuksen reliabiliteetti on hyvä, jos kysely voitaisiin toistaa niin, 
että vastaukset olisivat eri kerroilla samansuuntaisia. (Hirsjärvi ym. 1997, 216.) Tutkijan 
on hyvä muistaa, että tutkimuksen reliabiliteetti ei aina tarkoita sitä, että tutkimus olisi 
myös validi (Kananen 2011, 119). 
 
Reliabiliteetti koostuu kahdesta osatekijästä, stabiliteetista ja konsistenssista. Stabiliteetilla 
tarkoitetaan mittarin pysyvyyttä ajassa. Mittarin stabiliteettia voidaan testata esimerkiksi 
testi-uusintatesti-menetelmällä. Opinnäytetyötä tehtäessä mittarin stabiliteettiin ei varsinai-
sesti voida kiinnittää huomiota, sillä uusintamittaukset eivät usein ole mahdollisia esimer-
kiksi aikarajoitusten vuoksi. (Kananen 2011, 119–120.) Mittarin konsistenssilla tarkoite-
taan mittarin yhtenäisyyttä eli sitä, että mittarin eri osatekijät mittaavat samaa asiaa. Kvan-
titatiivisen tutkimuksen luotettavuus onkin suurelta osin sidoksissa mittarin luotettavuu-
teen. Mittarin yhtenäisyyttä voidaan mitata esimerkiksi Cronbachin alfan avulla. (Kananen 
2011, 120.) Tässä tutkimuksessa mittarin konsistenssi on pyritty takaamaan mittaamalla 
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samoja asioita useiden väittämien avulla ja käyttämällä väittämissä muuttujan ominaisuuk-
sien vastinpareja. 
Validiteetilla tarkoitetaan mittarin kykyä mitata juuri sitä, mitä sen on ollut tarkoituskin 
mitata (Vilkka 2007, 150). Tutkimuksen validius voidaan varmistaa käyttämällä oikeaa 
tutkimusmenetelmää ja mittaria sekä mittaamalla oikeita asioita. Sisäinen validiteetti kuvaa 
löydettyjen syy-seuraus-suhteiden luotettavuutta. Ulkoisella validiteetilla puolestaan tar-
koitetaan saatujen tulosten yleistettävyyttä. Jos tutkimuksen otos vastaa kattavasti populaa-
tiota, voidaan sanoa, että tutkimuksen ulkoinen validiteetti on kunnossa. Kolmantena ulot-
tuvuutena tutkimuksen validiteetissa on sisällön validiteetti, jolla tarkoitetaan sitä, kuinka 
hyvin tulokset ovat seurausta käytetyistä muuttujista. Sisältövaliditeetin kannalta olennais-
ta on mittarin rakentaminen ja se, että mittari on johdettu teoriasta oikein. Tällöin mittari 
mittaa oikeaa asiaa. (Kananen 2011, 121–122.) Tässä tutkimuksessa validiteetti on pyritty 
varmistamaan paneutumalla teoriaan hyvin ja määrittelemällä käsitteet tarkasti ennen mit-
tarin rakentamista. Systemaattisia virheitä on pyritty välttämään testaamalla mittari etukä-
teen kahdeksalla luokanopettajaopiskelijalla. Kyseiset opiskelijat vastasivat kyselyyn ja 
arvioivat tämän jälkeen muun muassa väittämien yksiselitteisyyttä ja kieliasua, väittämien 
tarpeellisuutta tutkimuksen kannalta sekä ohjeiden selkeyttä. Testauksen jälkeen muutamia 
väittämiä poistettiin, muutamien kieliasua muutettiin ja mukaan lisättiin jokunen uusi väit-
tämä. 
 
Tutkimuksen luotettavuutta lisää myös useampien tutkimusmenetelmien käyttäminen. Täs-
sä tutkimuksessa vastaajille annettiin mahdollisuus väittämävastausten tarkentamiseen 
avoimen vastauksen muodossa. Toiveissa oli, että tämä tukee tutkimuksesta mittarin avulla 
saatuja vastauksia. Vaihtoehtoisesti useampia menetelmiä käyttämällä voidaan myös tuot-
taa vastauksia, joita ei ehkä ole osattu ennakoida mittaria laadittaessa. (Kananen 2011, 
125.) Tämän tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa heikentävästi se, että kyselyyn vastan-
neiden määrä jäi valitettavan alhaiseksi (n=72). 
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8.3 Näkökulmia jatkotutkimukseen 
 
Vaikka opiskelijoiden stressiä on vuosikymmenten saatossa tutkittu paljon, löytyy tutkitta-
vaa varmasti vielä runsaasti. Luokanopettajaopiskelijoiden stressin ja ahdistuksen aiheista 
esimerkiksi opetusharjoittelut voisivat olla yksi mielenkiintoinen kohde tutkimukselle, sillä 
harjoittelut ovat varsin olennainen ja leimallinen osa luokanopettajakoulutusta. Harjoitte-
luihin ja esiintymiseen liittyen tutkittavaa löytyisi varmasti myös luokanopettajaopiskeli-
joiden kokemasta esiintymisjännityksestä. Yksi vaihtoehto jatkotutkimukseen olisi pitkäai-
kaisempi tutkimus, jossa seurattaisiin yhden tietyn vuosikurssin opiskelijoita opintojen 
alusta aina opintojen loppuun saakka. Näin voitaisiin saada mielenkiintoista ja tärkeää tie-
toa siitä, mitkä asiat opiskelijoita stressaavat missäkin opintojen vaiheessa ja miksi. Luo-
kanopettajaopiskelijoiden stressikokemuksia voitaisiin myös verrata jonkin muun koulu-
tusalan/joidenkin muiden koulutusalojen opiskelijoiden kokemaan stressiin. Yhdessä 
avoimista vastauksista mainittu ”OKL:n tiukka opintopolku” voisi varmasi olla myös yksi 
mielenkiintoinen jatkotutkimuksen aihe. 
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LIITE 1. Tutkimuksen kyselylomake. 
Luokanopettajaopiskelijoiden stressin- ja ahdistuksen aiheita 
Taustatiedot 
 
Sukupuoli 
Mies 
Nainen 
 
 
Työstän 
parhaillaan 
kandintyötä 
tai gradua. 
Kyllä 
En 
 
 
Käyn sään-
nöllisesti 
palkkatyössä 
opintojeni 
ohella. 
Kyllä 
En 
 
Opiskeluvuosien määrä ?  
Opiskelupaikkakuntani ?                                     
--Valitse tästä--
 
Ohje 
Seuraavassa sinulle esitetään sarja väittämiä, joihin sinun tulisi vastata valitsemalla vaihtoehdoista 
1-5 se, joka mielestäsi kuvaa sinua parhaiten. Vaihtoehdot ovat: 
1 = Olen täysin eri mieltä. 
2 =  Olen jokseenkin eri mieltä. 
3 = En osaa sanoa. 
4 = Olen jokseenkin samaa mieltä. 
5 = Olen täysin samaa mieltä.   
 
 
   
1-20 
 
 
1 2 3 4 5  
1. Minusta tuntuu, ettei aikani riitä tentteihin lukemiseen. 
     
 
2. Stressaan usein, riittävätkö rahani elämiseen. 
     
 
3. Opintoihin liittyvä tehtävämäärä on mielestäni melko sopiva. 
     
 
4. Opiskelutaitoni ovat mielestäni hyvät. 
     
 
5. Harjoitteluiden ohjaavat opettajat ovat kannustavia ja heidän 
neuvonsa ovat hyödyllisiä.      
 
6. Toisinaan minusta tuntuu, etten valmistu ikinä. 
     
 
7. En koe opintoja erityisen kuormittaviksi. 
     
 
8. Opiskelutoverit auttavat minua jaksamaan. 
     
 
9. Ajankäytön jakaminen on minulle helppoa. 
     
 
10. Yliopiston henkilökuntaa on helppo lähestyä. 
     
 
11. Olen hyvin innostunut opinnoistani. 
     
 
12. Tehtäviä pääsee usein kasaantumaan. 
     
 
13. Monet kursseista tuottavat minulle jonkinlaisia hankaluuksia. 
     
 
14. Opettaminen harjoitteluissa on mielestäni mukavaa. 
     
 
15. Poissaoloja kertyy minulle helposti. 
     
 
16. Nautin esiintymistilanteista. 
     
 
   
17. Aikani riittää muuhunkin kuin opiskeluun. 
     
 
18. Tenttien kysymykset ovat useimmiten helppoja. 
     
 
19. Huoli taloudellisesta toimeentulosta ahdistaa minua. 
     
 
20. Epätietoisuus siitä, mitä valmistumisen jälkeen tapahtuu, 
stressaa minua. 
 
 
     
 
Kysymykset 21-40 
 
 
1 2 3 4 5  
21. Tunnen jonkin tietyn oppiaineen opettamisen harjoitteluissa 
epämiellyttäväksi.      
 
22. Opetustuntien suunnittelu harjoitteluissa tuntuu mielestäni 
joskus hankalalta ja stressaavalta.      
 
23. Aloitan tentteihin lukemisen useimmiten tenttiä edeltävänä 
iltana.      
 
24. Kursseihin liittyvät tehtävät ovat mielestäni pääsääntöisesti 
mielenkiintoisia.      
 
25. Tehtävät eivät stressaa minua lainkaan. 
     
 
26. Koen joskus, että opiskelutaitoni ovat riittämättömät. 
     
 
27. Tulen harjoitteluissa ohjaavien opettajien kanssa hyvin toi-
meen.      
 
28. Harjoittelut ovat mielestäni tarpeellisia. 
     
 
29. Pelkään, että sairastun, ja opiskeluni kärsii siitä johtuvista 
poissaoloista.      
 
30. Koen, että tämä alavalinta on minulle oikea. 
     
 
31. Joskus tuntuu, että tentteihin lukeminen vie aikaa kohtuutto-
man paljon.      
 
32. Stressaan jo etukäteen tilanteita, joissa joudun puhumaan luo-  
   
kan edessä.      
33. Tuntien suunnittelu ja ideoiminen harjoitteluissa on mielestä-
ni helppoa.      
 
34. Opiskelun mukanaan tuomat sosiaaliset tilanteet ahdistavat 
minua.      
 
35. Tunnen oloni usein uupuneeksi opiskelun takia. 
     
 
36. Tenttitulokseni vastaavat yleensä odotuksiani. 
     
 
37. Opintotuki riittää hyvin kuukausittaisiin menoihini. 
     
 
38. Minusta tuntuu, ettei minulla ole opintojeni lisäksi muuta 
elämää.      
 
39. Opiskelu tuntuu usein pakkopullalta. 
     
 
40. Professoreiden/lehtoreiden yms. kanssa keskusteleminen ja 
asiointi tuntuu joskus ahdistavalta. 
 
 
     
 
Kysymykset 41-60 
 
 
1 2 3 4 5  
41. Tehtävät ovat mielestäni pääsääntöisesti melko helppoja. 
     
 
42. Minulla ei ole erityisiä hankaluuksia missään opiskeluun liitty-
vissä asioissa.      
 
43. Olen melko varma, että tulen valmistumaan tavoiteajassa. 
     
 
44. Harjoitteluissa tunnen ohjaavien opettajien läsnäolon painosta-
vaksi.      
 
45. Minun on hankala saada itseäni motivoitua opiskelemaan. 
     
 
46. Opinnot eivät juurikaan kuormita minua henkisesti . 
     
 
47. Puheviestintätilanteet ovat minulle ahdistavia. 
     
 
   
48. Joskus tuntuu, etteivät voimani yksinkertaisesti riitä hoitamaan 
kaikkia kursseja sekä niihin liittyviä läsnäoloja, tehtäviä ja tenttejä.      
 
49. Pelkään, etten pääse tenteistä läpi. 
     
 
50. Monet tehtävistä aiheuttavat minulle erityisiä hankaluuksia. 
     
 
51. Tunnen oloni epämiellyttäväksi, jos pitämääni harjoittelutuntia 
on seuraamassa yksi tai useampi opiskelutoverini.      
 
52. Minulla on paljon tehtäviä rästissä ja se ahdistaa minua. 
     
 
53. Joskus pelottaa, riittävätkö voimavarani opiskeluun. 
     
 
54. Harjoittelut tuntuvat minusta mielekkäiltä. 
     
 
55. Koen usein olevani fyysisesti loppu opintojeni vuoksi. 
     
 
56. Kursseihin ja tehtäviin käytetty aika ja vaiva vastaavat kurs-
seista saatavia opintopisteitä.      
 
57. Tehtävien palautuksiin liittyvät aikataulut stressaavat minua. 
     
 
58. Harjoittelut ja niiden mukanaan tuomat tilanteet ahdistavat ja 
stressaavat minua.      
 
59. Opintojen keskeyttäminen on käynyt mielessäni useampaan 
otteeseen.      
 
60. Opiskelutovereiden läsnäolo tuntuu minusta joskus ahdistaval-
ta. 
 
 
     
 
Kysymykset 61-73 
 
 
1 2 3 4 5  
61. Tentit eivät tunnu minusta stressaavilta. 
     
 
62. Tehtävät tuntuvat joskus täysin turhilta tai väkisin keksityiltä. 
     
 
63. En tunne saavani tarpeeksi tukea harjoitteluiden ohjaavilta  
   
opettajilta.      
64. Viihdyn opiskelutovereideni seurassa. 
     
 
65. Olen useimmiten tyytyväinen tentistä saamaani arvosanaan. 
     
 
66. Minusta tuntuu, etten saa aikaani riittämään kaikkeen. 
     
 
67. Minua stressaa se, mahdanko saada tenttikirjan lainattua en-
nen tenttiä.      
 
68. En saa itsestäni aikaiseksi aloittaa tentteihin lukemista ajoissa. 
     
 
69. Tunnen oloni kotoisaksi harjoitteluluokan edessä. 
     
 
70. Minulla on usein sellainen olo, etten pysty suoriutumaan an-
netuista tehtävistä.      
 
71. Sosiaaliset tilanteet ahdistavat minua. 
     
 
72. Motivaationi opiskelua kohtaan on korkealla. 
     
 
73. Harjoittelut eivät aiheuta minulle sen suurempia ongelmia, 
olipa opetettava aineeni mikä tahansa.      
 
74. Tunnen oloni usein stressaantuneeksi. 
 
 
     
 
Kandi/gradu 
 
1 2 3 4 5 
1. Aiheen löytäminen kandintyöhön/graduun oli mielestäni hankalaa. 
     
2. Kandintyöni/graduni aihe tuntuu minusta mielekkäältä työstää. 
     
3. Kandi-/graduohjaajani on ollut suuri tuki työtä tehdessäni. 
     
4. Mielestäni aineiston kerääminen (esim. haastattelut, kirjallisuus 
jne.) kandintyötä/gradua varten on ollut melko helppoa.      
5. Kandintyön/gradun tekemiseen tarvittava työmäärä on mielestäni 
kohtuuton. 
   
     
6. Joskus tuntuu, etteivät voimani yksinkertaisesti riitä kandin-
työn/gradun tekemiseen.      
7.Kandintyön/gradun tekeminen on mielestäni stressaavaa. 
     
8. Motivaationi kandin/gradun tekemiseen on hyvä. 
     
9. Joskus pelkään, etten saa kandintyötäni/graduani koskaan valmiik-
si.      
10. Pelkään, että saan kandintyöstäni/gradusta huonon arvosanan. 
 
 
     
Työssäkäynti 
 
1 2 3 4 5 
1. Koen opiskelun ja työnteon yhdistämisen stressaavana ja kulutta-
vana.      
2. Aikani riittää hyvin sekä opiskeluun että työntekoon. 
     
3. Olen melko varma, että valmistumiseni siirtyy työssäkäynnin 
vuoksi.      
4. Työssäkäynti tarjoaa mukavaa vastapainoa opiskelulle. 
     
5. Teen opintojeni ohessa palkkatyötä vain siksi, että pystyn näin 
takaamaan toimeentuloni.      
 
 
 
 
 
 
 
   
 
  LIITE 2. Stressin- ja ahdistuksen aiheuttajien tilastolliset yhteydet (Spearmanin järjestyskorrelaatiokerroin). 
 
 
AJAN-
KÄYTTÖ 
ESIIN-
TYMI-
NEN 
HAR-
JOIT-
TELUT 
JAKSA-
MINEN JA 
MOTI-
VAATIO 
OMAT 
OPISKE-
LUTAI-
DOT 
SOSIAA-
LISET 
TILAN-
TEET 
TEHTÄ-
VÄT 
TEN-
TIT 
TOI-
MEEN-
TULO 
VAL-
MIS-
TUMI-
NEN 
TYÖS-
SÄ-
KÄYN
TI 
KANDIN/ 
GRADUN 
TYÖSTÄ-
MINEN 
AJANKÄYTTÖ  ,15 ,22 ,67
** ,61** ,42** ,77** ,73** ,33** ,45** ,52** ,66** 
ESIINTYMINEN ,15  ,75
** ,32** ,39** ,54** ,24* ,25* -,04 ,25* -,21 ,13 
HARJOITTELUT ,22 ,75
**  ,31** ,40** ,41** ,30* ,25* -,08 ,20 -,26 ,27 
JAKSAMINEN JA 
MOTIVAATIO 
,67** ,32** ,31**  ,57** ,60** ,65** ,45** ,23 ,58** ,35 ,51** 
OMAT OPISKE-
LUTAIDOT 
,61** ,39** ,40** ,57**  ,44** ,72** ,52** ,20 ,60** ,34 ,58** 
SOSIAALISET TI-
LANTEET 
,42** ,54** ,41** ,60** ,44**  ,35** ,18 ,04 ,51** ,04 ,25 
TEHTÄVÄT ,77
** ,24* ,30* ,65** ,72** ,35**  ,59** ,38** ,45** ,51** ,63** 
TENTIT ,73
** ,25* ,25* ,45** ,52** ,18 ,59**  ,28* ,19 ,23 ,49** 
TOIMEENTULO ,33
** -,04 -,08 ,23 ,20 ,04 ,38** ,28*  ,09 ,60** ,51** 
VALMISTUMINEN ,45
** ,25* ,20 ,58** ,60** ,51** ,45** ,19 ,09  ,46* ,50** 
TYÖNTEKO ,52
** -,21 -,26 ,35 ,34 ,04 ,51** ,23 ,60** ,46*  ,76** 
KANDIN/ GRADUN 
TYÖSTÄMINEN 
,66** ,13 ,27 ,51** ,58** ,25 ,63** ,49** ,51** ,50** ,76**  
**. (p<.01) Yhteys on tilastollisesti merkitsevä. 
*. (p<.05) Yhteys on tilastollisesti melkein merkitsevä. 
